INTRODUCCION A LA PRACTICA MEDITATIVA (LA ATENCION PURA).
SOLO PARA MASONES

“El maestro mason sabe que cuando medita, nunca esta
sentado solo, con él esta siempre todo el universo”.

Todos disponemos de un sentido que mantiene el vinculo con la totalidad. Se
llama Consciencia. Etimoldgicamente, la palabra proviene del latin cum-scientia, es de-
cir, el conocimiento que toda persona tiene de si y de su entorno.

Por otra parte, en lenguaje iniciatico, la Atencion es la mayor o menor capacidad
de ser consciente del momento presente. Por tanto, la Atencion Pura es la consciencia
plena de la experiencia presente. En rigor, la atencion pura al presente no es una técnica,
sino una forma de ser, es decir, de sentir, de ver, de experimentar... Sin embargo, se la
suele entender como una habilidad que se desarrolla con la practica.

En efecto, aunque la Atencion Pura o Plena no es un estado del Ser, sino el Ser,
sin embargo, la mente lo experimenta como un “estado”. En cuanto “Ser”, la Presencia
Interior de “cada uno” es Una (o Unica) y, por tanto, es la misma que la Presencia Inter-
ior que hay en todos los seres vivos. No es algo “colectivo”, porque no consiste en la
suma o aportes de los diferentes individuos. Es Una, no-dual, sin partes, homogénea, y
esta mas alla del espacio, el tiempo y las formas.

Aunque es dificil distinguir entre el “Ser” y la “experiencia del Ser” (sensacion
de Si Mismo), podemos denominar a dicho “estado” como Presencia Interior (también
puede definirse como una Ausencia del “ego”). Es el estado de Inmortalidad, Eterno
Presente. Quien experimenta o mora en tal “estado” paradisiaco ha bebido de la Fuente
de la Eterna Juventud.

Para estar en el presente, lo primero es “darse cuenta” de que la mayor parte del
tiempo, nuestra mente estd sumida en recuerdos (el pasado) o proyectos (imaginando el
futuro), es decir, estd en algo que no existe. El pasado son solo recuerdos en nuestra
mente, y el futuro estd por venir. Solo tenemos el Ahora. Solo existe el presente, pero
como la mente cree que en el presente no hay nada que experimentar, busca alicientes
entreteniéndose en su mundo imaginario lleno de pensamientos de todo tipo. De esta
manera, vivimos capturados por el “tiempo” distraidos por nuestras propias ensofacio-
nes, y en vez de pensar, mas bien somos pensados. De hecho somos adictos al habito de
pensar en el pasado y en el futuro para aliviarnos de la toxina “yo”.



(Hasta qué punto el “Vivir en el tiempo”, es decir, en “modo automdtico”, nos
proporciona respuestas y satisfaccion auténticas?, ;No es mas mas bien una forma de
escapar de la rutina, la agitacion, la ansiedad, que enmascaramos con paliativos o entre-
tenimientos como el exceso de trabajo, la comida, la television, el sexo, etc., etc.?

Por eso se explica que hay dos maneras de “experimentar” la vida; el “modo
Ser” y el “modo piloto automatico” o “a-consciente”.

Mientras que el “modo Ser” es el modo “natural” (la mente pura), la mente en
modo “piloto automatico” esta constantemente juzgando, valorando y comparando todo.
Es un saco de reproches que culpa a todos, incluido uno mismo.

La Pura Atencién ayuda a “darse cuenta” de estos bucles mentales para salir de
ellos, sustituyendo la tendencia a la ensofiacion por la de estar atento, o la de juzgar o
culpar por la de aceptar, desarrollando la capacidad discriminar y ver las cosas con obje-
tividad y neutralidad.

En la terminologia masoénica, la expresion jAl Orden! equivale al estado de
Atencion Pura o Plena. Es aceptar el Ahora y dejar todas las preocupaciones.

He aqui un cuadro que explica estos dos modos de vivir:

Piloto automatico Modo natural o jal Orden!

Vivir en el tiempo

Vivir en el ahora (eterno presente)

Sin prestar atencion, inconscientemente

Atentos a los que somos 0 hacemos.
Detecta automatismos

Oscilamos entre el pasado y el futuro de
manera involuntaria y aleatoria

Estamos en el presente, que es lo unico
que hay y es.

Es involuntaria

Mas que pensar, somos pensados
“mente de mono”, noria hedonista
Juzga, valora y compara

Se identifica con un hacedor

Requiere decision de estar en el ahora
(una “determinada determinacion’)
Mente calma, unificada y centrada
Neutral, no prejuzga

No se considera hacedor

La Atencion Pura, no pretende satisfacer las necesidades o deseos de la vida “a-
consciente”. La sed de experiencias de la mente es total y absolutamente insaciable. Con
la practica de la Atencion Plena se trata de descubrir los mecanismos de la mente y sor-
prenderla como al nifio con las manos en el tarro de miel.

No se pretende alcanzar ningun estado especial. Se trata de aprender a observar
las experiencias con naturalidad, sin implicacion, sin pretender cambiar nada, sin lamen-
tarlas ni apegarse a ellas. Experimentéis los que experimentéis, limitaos a observar “lo
que hay” con aceptacion y sin tension. La auténtica Atencion Plena es sin esfuerzo, rela-
jada... Y eso es estar verdaderamente jal Orden!

Una vez preguntaron a un anciano maestro mason por qué, a pesar de sus multi-
ples ocupaciones, era capaz de estar tan sereno, a lo que contestd: “Cuando estoy de pie,
estoy de pie; cuando ando, ando; cuando estoy sentado, estoy sentado”. Sus interlocuto-
res le interrumpieron diciendo: “Eso también lo hacemos nosotros; pero aparte de eso,
,qué mas haces?”. Y de nuevo dijo: “Cuando estoy de pie, estoy de pie; cuando ando,
ando; cuando estoy sentado, estoy sentado...”. Otra vez le dijeron: “Eso mismo también
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lo hacemos nosotros”. Pero ¢l les dijo: “No, cuando estdis sentados, ya estais de pie;
cuando estais de pie, ya estais corriendo; cuando corréis, ya estais en la meta”.

Suele distinguir entre atencion y concentracion como etapas de la practica medi-
tativa.

La palabra “concentracion” procede del latin cum—centrum, y define la accion de
buscar un unico centro. Es una actividad de la mente que lleva a la plena consciencia en
la medida en que se encamine a centrar y calmar el torbellino de los pensamientos. Para
ello, inicialmente la concentracion implica pasar de la atencidén a los pensamientos a
conseguir centrarse en un unico pensamiento. A partir de ahi, una vez calmada la mente,
se puede pasar a la meditacion o a la Atencion Plena. Decia un sabio que “La criatura
mas débil, concentrando su energia sobre un solo objeto puede realizar grandes cosas;
mientras que el hombre mas fuerte o el mas habil que disperse sus fuerzas sobre muchas
cosas, no lleva a cabo ninguna. Una gota que cae continuamente consigue horadar la ro-
ca, mientras que el torrente impetuoso la inunda sin dejar huellas”.

Por su parte, el verbo atender procede del latin attendere, formado del prefijo
ad- que es sinonimo de “hacia”, el verbo tendere,”estirar” o “tensar” (un arco) en el sen-
tido de dirigir la atencidon hacia algo o alguien. Cuando la atencion es Plena, define un
estado de sosegado de alerta amplio, omniabarcante y global, no reducido a nada especi-
fico.

Aun cuando ambas actividades parecen implicar un cierto esfuerzo o tension, lo
cierto es que, con la practica deben volverse naturales y espontaneas. De hecho la ver-
dadera definicion de la Atencion Plena es “atencion sin tension”.

La existencia de tension, expectativas, esfuerzo, etc., es lo que diferencia la con-
centracion o atencion espirituales de las formas de concentracion o atencion del mundo
profano. Por ejemplo, la atencion del cazador que acecha a su presa implica un esfuerzo
porque estd condicionada por la expectativa de abatir su pieza. Por el contrario, la co-
rrecta actitud de atencion sin tension implica una aceptacion, neutralidad y desapego a
los acontecimientos y a sus resultados. La aceptacion sincera evita la tension o esfuerzo.
Implica no tratar de escapar del presente, de querer cambiarlo o buscar beneficios con la
practica de la Atencion Plena

La préctica de la Atencion Pura ensefa a ver las cosas tal y como son las cosas,
no como queremos o creemos que son. Por otra parte, cuando se trata de problemas per-
sonales, la atencion con aceptacion, al no ofrecer resistencia al malestar y asumirlo ple-
namente, ayuda a aumentar nuestra capacidad para soportarlo y, por tanto, a superarlo.
La Atencion plena cambia nuestra relacion con las experiencias dificiles; en vez de re-
sistirlas, combatir y agotarnos en la lucha contra ellas generando mas frustracion,
aprendemos a aceptarlas, examinarlas y contribuir a que se debiliten. Se ha dicho que si
el psicoanalisis de Freud trataba de convertir “la miseria humana en una infelicidad co-
rriente”, es decir, de mover al paciente de “menos cinco a cero”, la Atencion Plena trata
de ir de cero a cinco.

Eso es lo que se llama la noria hedonista: DOLOR+RESISTENCIA = SUFRI-
MIENTO

Para la mayor parte de las personas la vida consiste en una busqueda de felici-
dad. Para ello tendemos a maximizar el placer y a minimizar el dolor. Sin embargo,
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creemos que para ser felices hay que evitar todo malestar o incomodidad. Pero esa mis-
ma resistencia es lo que causa el miedo y la ansiedad. A estos efectos, hay que distin-
guir entre el dolor fisico y el sufrimiento. Mientras que el dolor fisico es algo inevitable
en la vida (por ejemplo, un dolor de muelas), sin embargo la mente tiende a sobreponer
inmediatamente un proceso emocional que acaba transformando tal dolor en sufrimien-
to. Es el caso de las preocupaciones obsesivas sobre si ese dolor se ira, o si obedece a
otras causas mas graves, etc. La mente puede acabar por convenceros de que un simple
dolor de muelas puede ser una forma extrana de cancer de huesos. La duda convierte el
dolor en miedo y sufrimiento, y este deriva en una situacion de estrés y ansiedad. Pero
la realidad es que la ansiedad, que es siempre anticipatoria (de ahi la etimologia de pre-
ocupacion), estd imaginando un sufrimiento futuro que no existe necesariamente. Se sa-
be que entre el 60 y 80% de las visitas al médico se deben a trastornos relacionados con
el estrés, es decir, a un dolor fisico simple sobre el que sobreafiadimos un componente
de resistencia o preocupacion que deriva en estrés, ansiedad y finalmente depresion. Y
como el esfuerzo por liberarnos del sufrimiento produce mas sufrimiento de la misma
manera que el esfuerzo por liberarnos de la ansiedad produce mas ansiedad, acabamos
alimentando un bucle enfermizo.

Los sabios y también los cientificos actuales llaman noria hedonista a un curioso
y extendido fendmeno. La mayoria de las personas conciben la vida como una busqueda
y acumulacién constante de experiencias placenteras. Ello se traduce en una carrera por
obtener éxito amoroso, econdmico, laboral, social en la que hemos de competir y, por
tanto, ganar o perder. Pero como sefialan los cientificos, tal estrategia es siempre perde-
dora porque la mente es, por naturaleza, insaciable; se acostumbra pronto a lo consegui-
do y siempre querra mas. Por muchas experiencias placenteras que tengamos, siempre
acaban en el mismo reproche; “estoy insatisfecho... quiero mas”.

Por tanto, la busqueda de la felicidad produce mas infelicidad. Y es precisamen-
te tal busqueda lo que nos vuelve mas infelices. La paradoja de todo esto reside en que
somos mas felices cuando no buscamos la felicidad, es decir, cuando aceptamos “lo que
Es”.

Precisamente la meditacion ayuda a comprender que es la bisqueda incesante de
placer lo que nos hace mendigar experiencias y nos torna infelices.

CARACTERESDE LA ATENCION PURA:

“Todo conocimiento que se puede llamar verdadera-
mente iniciatico resulta de una comunicacion estable-
cida conscientemente con los estados superiores” (Re-
né Guénon).

- Aceptacion implica no perseguir un resultado, porque ello genera expectativas, esfuer-
zo y la duda de si obtendremos resultados. Solo cuando se abandonan las metas y los re-
sultados, se elimina también la frustracion o las ideas de que “no hago bien la medita-
cion” o “hoy no he sacado provecho de la meditacion”. La practica implica un proceso,
y todo lo que ocurre forma parte de ese proceso. Cuando uno comprende eso y hay
aceptacion total, no puede haber decepcion. Si no hay lucha o resistencia, nunca podéis
perder. Si la meditacion es codiciosa, se vuelve estéril porque el proceso requiere entre-
ga inegoista. Nunca se insistira lo suficiente en que la meditacion no pretende controlar
o cambiar la realidad, es decir, el presente, sino tomar conciencia de ella y aceptarla.
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Ciertamente, es legitimo meditar para estar mejor, pero asumiendo que sus efectos son
mas nitidos en la medida en que nos desapeguemos a sus resultados. Los masones di-
cen, “acepta y seras completo”. Y una vez completo, el Mundo es tu hogar.

- La aceptacion del presente no es la perezosa indiferencia que deja que las cosas os res-
balen. Aceptar no es resignarse, tolerar, estar conforme con ciertas cosas o renunciar a
vuestros valores o principios. No supone que no querais cambiar lo que considerais in-
justo, negativo o erroneo. La aceptacion no es fruto de la debilidad, sino que, por el con-
trario, emana de la Presencia Interior. Estamos hablando de una actitud objetiva ante la
vida; aceptar lo que ya ha sucedido porque no se puede cambiar el pasado (son solo re-
cuerdos en la mente). Por otra parte, hay que afrontar el presente sin apego y sin deseo
de apropiacion para no encadenarse al resultado de sus obras y generar mas sufrimiento.
Esta es la razon de que los masones deban hacer las cosas a la Gloria del Gran Arqui-
tecto del Universo, de igual manera que los Templarios tenian por lema “No a nosotros,
Sefior, no a nosotros, sino a tu nombre da Gloria” (Salmos 115,1) o los jesuitas “A ma-
yor Gloria de Dios”.

Sobre esto hay un relato muy bello. Se cuenta que una noche, mientras un masén
intentaba meditar, se vio interrumpido por el constante arrullo de una paloma. Pero, al
ver que todos sus esfuerzos por ignorar aquel sonido resultaban inutiles, se asomo a la
ventana y grito: “jSilencio! jEstoy meditando!”. De inmediato todo ser viviente acallo
su voz para crear un silencio que pudiera favorecer su meditacion. Pero otro sonido vino
entonces a perturbar al masén: una voz interior que decia: “Quizas a Dios le agrade tan-
to el arrullo de esa paloma como tu meditacion”. El masén se asomé de nuevo a la ven-
tana y ordend: “jCanta!” Y el ritmico arrullo de la paloma volvid a llenar el aire, con el
acompafiamiento de todas las palomas del lugar. Y cuando el mason prestd atencion al
sonido, éste dejo de crisparle, porque descubri6 que, si dejaba de resistirse a ¢él, el arru-
llo de las palomas decia claramente, “Yo soy tu”, “Yo soy tu”. Y una vez descubierto
esto, el corazon del mason se sintid en armonia con el universo, y por primera vez en su
vida comprendid lo que significaba meditar.

- No es Técnica de relajacion, aunque la practica de la meditacion facilita la disolucion
o integracion de los nudos psiquicos y mentales. Durante la practica, se trata de prestar
atencion a esa tension y aceptarla tal y como se presente. Si hay algin dolor, hay que
prestar atencion a esa parte del cuerpo sin resistirse o intentar aliviarla. Con ello aumen-
tamos nuestra capacidad de tolerar el dolor. La paradoja es que la practica sin buscar
resultados acaba produciendo resultados por si misma.

- No es método para aliviar el dolor o el sufrimiento, aunque disminuird notablemente
en la medida en que aprendamos a no rechazarlos. En efecto, al aceptar los procesos
emocionales desagradables, aumenta nuestra desensibilizacion o capacidad para sopor-
tarlos, y lograremos que nos afecten menos. Por tanto, la Atencion Pura crea el espacio
emocional adecuado para ser amables con el dolor y evitar que derive en sufrimiento. Al
limitarnos a observar la mente, conseguimos modificar nuestra relacion con los proce-
sos emocionales. Por tanto, no se trata de renunciar a las emociones o de aliviar las que
son dolorosas. Por el contrario, la practica el cultivo de la Presencia Interior nos ensefa
a ser mas fuertes.

- Para algunos, el estado de Atencion Pura puede parecer algo forzado o antinatural. Pe-
ro en mas bien al revés. Nuestro estado original es consciencia pura que presencia los
pensamientos sin identificarse con ellos. En la Presencia Interior nuestro compulsivo
parloteo mental se apaga y devenimos conscientemente Nada, es decir, Todo. Alli no
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hay angustia, ansiedad, miedo, ni tampoco sus contrarios, como el placer, felicidad, etc.
Hay perfecta paz neutral no sujeta a cambios mentales. El resultado de vivir en modo
automatico es la ansiedad. Por el contrario, estando al Orden, se detiene la agitacion
mental y el desasosiego. Finalmente, cuando se presencia al Veedor, acontece una expe-
riencia suprahumana que da paso a un estado supraindividual.

- No es una religion, aunque desde siglos haya sido practicada y perfeccionada por mon-
jes de todas las creencias y haya tenido su origen en ambitos iniciaticos o espirituales.

- No nos hurta tiempo para nuestras tareas o la vida familiar. La meditacion desarrolla la
habilidad para concentrarse sobre cualquier tarea. La Auto-atencion y el desapego pro-
porcionan la objetividad necesaria para la sabiduria practica. Ensefia a ver a las personas
como son, a acogerlas y ser un ejemplo para ellas. La compatfiia de una tal persona pro-
duce paz por donde pasa. Por tanto, no hay nada mas practico que la Atencién Plena
porque ensefia a vivir mas objetivamente la vida ordinaria y a hacernos mas receptivos y
solidarios con el projimo.

- Al contrario que la contemplacion, la meditacion no trata de vaciar la mente de pen-
samientos o ponerla en blanco. Se trata de prestar atencioén a lo que hacemos en cada
momento, incluso de ser conscientes de estar pensando. La Atencion Pura nos permite
distanciarnos de ellos, analizarlos y facilitar la convivencia con ellos una vez que hemos
desactivado sus posibles efectos alienantes. Con la practica no se persigue eliminar los
pensamientos, sino de cambiar de perspectiva para ver como surgen nuestros propios
pensamientos y comprender que ellos no reflejan la realidad. Se trata de observar nues-
tros pensamientos, darnos cuenta de que estamos pensando y no dejar que su flujo nos
atrape, y “nos venda la moto”.

- No es una evasion de la vida profana. El cultivo de la Presencia Interior no es una des-
viacion egoista o una introversion morbosa. Se trata de descubrirnos a nosotros mismos,
de ayudarnos a nosotros mismos y, si esa es nuestra decision, ayudar a los demas. Pues
(,coémo ayuda a conocer a los otros si no nos conocemos a nosotros mismos? Por el con-
trario, la Atencion Plena es un potente antidoto para evitar el dafiino individualismo, el
egoismo y, en definitiva, la sobre-identificacion con el cuerpo-mente. Por eso, con la
practica desarrollamos la autoconsciencia, la objetividad, y la capacidad de reflexion y
distanciamiento necesarios para evitar dejarnos arrastrar por los acontecimientos.

- Frente a los practicantes primerizos que piensan que la Atencion Pura o Plena es algo
aburrido, cansino, vacio, inasible o algo aparentemente frio y lugubre, la verdad es que,
para un practicante experimentado, la Presencia Interior es en realidad inacabablemente
satisfactorio, absolutamente fascinante. Solo alli el hombre que se ve a Si mismo y tiene
el encanto de ser verdaderamente libre. Alli no hay ningiin momento aburrido. Es el
mundo profano de nuestra mondtona y subalterna periferia, en el que parecen acontecer
las cosas, el que finalmente aburre, cansa y deprime. Si la Atencion Plena cansa es con-
secuencia de que el practicante quiere sacar algiin provecho o experiencias, y al no ob-
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tenerlos, acaba abandonando so pretexto de que “esto no es para mi”, “esto es aburrido”,
“esto no funciona”, “no noto ningun resultado”... El cansancio o el aburrimiento proce-
den del deseo de obtener resultados o de querer que las cosas sean de una manera y no
de otra. Nos agotamos cuando nos apegamos al resultado. La verdadera Atencién acon-
tece sin tension, sin esfuerzo, con desapego al resultado. En suma, el aburrimiento en la
meditacion es un claro indicio de que no se estd en la actitud correcta. Cuando adopta-
mos la atencion correcta, el Ahora tiene un sabor especial, se vuelve vivo y cautivante.

La Atencion Pura vuelve la meditacion tan fascinante, que no se desea mas que conti-
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nuar en ella. Pero si no nos centramos en el presente, sino en lo que vendra luego, si nos
ocupamos mentalmente de algo o deseamos lograr algo, entonces lo que queremos es
terminar cuanto antes con la meditacion y el tiempo se hace largo.

- Finalmente, algo muy sutil; cuando el observador presta atencion a los eventos de ma-
nera adecuadamente intensa y estable, la Atencion es Pura. Entonces ;Quién es el que
observar al observador? Esa es la Presencia Interior. El secreto de su poder reside en
que no esta interesado en los aconteceres; no se involucra ni intenta apropiarse de ellos.
Sabe que son como una pelicula de la que su personaje forma parte jPero es consciente
de ello! Esa experiencia esta la Atencion Pura al momento presente. Advirtamos que la
meta de la iniciacidon no es el éxtasis, sino la experiencia de la unidad en todas las for-
mas manifiestas. Esa experiencia lleva a la comprension de la unidad esencial de todos
los seres y de que, por tanto, “lo que hago a los demas, me lo hago a mi mismo”. Esa es
la Via. Ese es el Arte Real.

En suma, la practica de la Atencion Pura propor ciona los siguientes beneficios:

- No elimina el dolor aunque, al ayudar a gestionar el sufrimiento, lo mitiga o lo elimi-
na. En el ahora no hay preocupaciones porque no hay futuro en el presente. Ensefia a no
crear sufrimiento sobreafiadido.

- Ensefia a no estar condicionado por los recuerdos del pasado o bloqueado por eventos
futuros. Es un hecho que pasamos la mayor parte del tiempo “pensando en la vida”, mas
que experimentandola. La busqueda del placer nos mueve a huir del presente porque es-
peramos mas placer en el futuro. Cuando estamos en veranos, esperamos la Navidad.
Cuando estamos en la Navidad ya estamos planificando la Semana Santa. Asi, nunca
disfrutamos de las presentes vacaciones.

- La mente se centra y deviene mds tranquila, eficaz y relajada.

FORMAS DE PRACTICAR LA ATENCION PURA

“Un aprendiz pregunt6 a un maestro mason; Siempre nos
cuentas historias, pero nunca nos revelas su significado.
El le replico: ;Te gustaria que alguien te ofreciera fruta y
la masticara antes de dartela?”.

Por supuesto que hay muchas formas de practicar la Atencion Pura sin tener que
fijarla en la respiracion. Hay formas de meditacion interna que consisten en concentrar-
se en un solo objeto (la respiracion, un sonido, un dibujo, un punto de luz, etc.) para se-
renar la mente e impedir que se disperse a través de la informacion que llega por los
sentidos.

Pero también hay formas de practicar la atencidn a los eventos externos, es decir,
a la informacion que procede de los sentidos. Podemos centrarnos en actividades rutina-
rias como el ducharnos, cepillarnos los dientes, pasear, comer, etc. siempre que lo ha-
gamos pausada y amablemente. Esta forma de “meditacion” externa o de campo abierto
ayuda a llevar la vida de manera sosegada aceptando lo que es.

En suma, hay dos formas bésicas de practicar la Atencion Pura; la interna (medi-
tacion) y la externa, volcando la atencion sobre objetos.



FORMAS DE MEDITACION EXTERNA

Atencién global al conjunto delo percibido:

Atencion orientada hacia el conjunto de percepciones que componen el Ahora,
de manera global, es decir, sin concentrarnos preferentemente en algo concreto. Incluso
nuestro cuerpo no es mas que una percepcion entre otras. La atencion ha de estar exenta
de juicios o valoraciones.

Atencion alos demas:

Atencion al otro, a la conversacion, a su presencia, sin ningun juicio, dejando
que se desarrolle espontaneamente la comprension profunda, el afecto, la solidaridad, el
afecto, la compasion y el sentimiento de unidad.

Atencién particular a un elemento del mundo:
Atencion sobre un elemento particular del mundo; una cosa, un sonido, un paisa-
je, sin valoraciones mentales.

Atencion al cuerpoy la actividad fisica:

Atencion externa o interna sobre el cuerpo y la actividad fisica realizada, los
gestos, reacciones, lugar en el espacio. Sensaciones de pesadez, calor, energia vital. Ob-
servar con atencion actos tan aparentemente cotidianos como cepillarnos los dientes, pa-
sear, comer... Con ello practicamos la autoconsciencia a fin de de calmar la mente y
profundizamos en nuestra independencia frente a él.

Atencion ala actividad intelectual:

Atencion hacia la actividad intelectual realizada, permaneciendo como Observa-
dor o Testigo de la globalidad de dicho trabajo y profundizar en nuestra independencia
frente al pensamiento reflexivo y las conceptualizaciones humanas.

Hacia el placer:

Atencion externa al placer intenso, cualquiera que sea su origen o naturaleza,
centrando nuestra atencion hacia nuestra Presencia en el centro del pecho, para encon-
trar alli la Fuente de donde brota el placer y ser el Testigo de la experiencia.

FORMAS DE MEDITACION INTERNA

Hacia nuestra Presencia Interior (Atencion alarespiracion):

Atencion interiorizada hacia nuestra Presencia, sin formulaciones conceptuales,
juicios ni valoraciones. Para ello nos servimos de la atencion a la respiracion. Es la for-
ma de meditacion esencial y punto de partida de cualquier practica meditativa.

Atencion para etiquetar los pensamientos (M editacion del Aprendiz):

Atencion orientada hacia las producciones involuntarias de la mente: pensamien-
tos, sentimientos, emociones. Observando y etiquetando atentamente y sin implicacio-
nes lo que es repetitivo, deseado, doloroso, obsesivo, patologico.

Atencion a las sensaciones de dolor, e sufrimiento y lo ciclos bioldgicos (M edita-
cion del Companiero, delaViuda o del Oriente Eterno):

En caso de un dolor o sufrimiento importante, habiendo tomado las curas y me-
dicamentos necesarios, prestando Atencion en dicho dolor, rechazando todo pensamien-
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to que constituya una distraccion, con el fin de no resistirnos y aceptarlo. Asi, el pensa-
miento de dolor o sufrimiento va desapareciendo.

Hacia larepeticion de una palabra o frase activadora de la Presencia (M antra):

Atencion orientada hacia la repeticion de una palabra o frase activadora de la
Presencia (mantra) y su significacion. Su mencion o recitacion ayuda a volver al estado
de Observador o Testigo neutral con el fin de pacificar la mente. Esta forma de atencion
también puede realizarse en cualquier momento del dia, caminando, haciendo deporte,
etc. Las afirmaciones activadoras de la Atencion

Para mantener con mas facilidad la atencion en la respiracion puede ser util ayu-
darse con una palabra o frase que simbolice nuestra determinacién de permanecer en el
Santuario. La finalidad de tales afirmaciones activadora de la Presencia Interior es des-
pertarnos de nuestra ensofnacion y sacarnos del modo de vida en piloto automatico. Nos
ayuda a retirar la atencion del pasado (recuerdos) y del futuro (planes) para centrarnos
en lo unico que tenemos; el Presente. Pero ademas, ciertas afirmaciones activadoras de
la Presencia Interior se dirigen no solo a nuestro estado consciente de la mente, sino
también a otros niveles de la consciencia con el fin de activar o desbloquear determina-
dos patrones de conducta con el fin de sustituir los patrones de pensamientos negativos
u obsesivos, por otros mas positivos o liberadores.

Todas las tradiciones iniciaticas han utilizado tales afirmaciones activadoras de
la Presencia Interior como instrumentos para facilitar la atencion. De hecho, la palabra
mantra, etimolégicamente significa “herramienta o ayuda de la mente”. En la Edad Me-
dia, los masones operativos recurrian a la frase; “Yahwe auxiliame”.

Puedes elegir una palabra corta como Jakin o Boaz u otras similares. También
puedes utilizar su significado en espafiol; “Que €l erija (Jakim) esta casa... con poder
(Boaz) expulse de estas puertas a todos sus enemigos [los pensamientos]” (I Reyes 7,
21). También recomendamos la palabra “Acepto” y, sobre todo, “jPresente!” porque
expresa claramente nuestra determinacion de permanecer en el Presente.

También es muy eficaz contar series de tres o hasta diez, varias veces, haciendo
coincidir cada nimero con el ritmo respiratorio.

Entre las diversas afirmaciones activadoras de la Presencia Interior estan:
“mi fuerza esta en Dios”, “Quiero estar en el presente”, “No hay mas tiempo que el pre-
sente”, “No hay nada mas que Dios” (Deut. 4, 25), “Hay Uno, pero no tiene segundo.

No tiene ni hijo ni hermano” (Eclesiastés 4, 8).

LA ORIENTACION CORRECTA ES ESTAR ;AL ORDEN!

“Rogué al almendro que me hablara de Dios, y empez6
a florecer. Rogué al mason que me hablara de Dios, y se
puso al Orden”.

El hombre puede volverse hacia Oriente o hacia el mundo sensorial. La mas co-
rrecta manera de Orientarse, es decir, de situarse o dirigirse a Oriente, es ponerse jal
Orden! Precisamente, el sentido de la expresion masdnica pronunciada en logia -
”Hermanos jAl Orden!”- constituye una de las tantas invitaciones que hace el ritual a
que el mason se despoje de los metales cuadrando la auto-atencion.

9



iAl Orden! no significa estar presente, sino estar en el Presente, en el Ahora, es
decir, “Atencion Plena”.

Meditar no significa “pensar en”, sino “prestar atencion a”. Una cosa es “pensar”
que meditamos y cosa distinta es prestar atencion a los pensamientos

Muy importante; en las primera etapas de la meditacion no solo se trata de estar
atentos al presente, también es muy importante la determinacién o compromiso de vol-
ver al Ahora cada vez que nos distraigan los pensamientos. Cada vez que nos demos
cuenta de que nos hemos distraido, hay que agradecer ese momento de lucidez y, con
amabilidad, volver a prestar atencion al presente (el santuario de la respiracion). Insisto.
Si te das cuenta de que te has distraido, es porque eres consciente, es decir, estds en el
umbral del Presente. Cruza la puerta y abanddnate... En suma, hay que aceptar las dis-
tracciones como parte natural de la meditacion. Cada vez que te des cuenta de que estas
fuera del Ahora, es una oportunidad para “despertar” de la ensofiacion.

Se requiere de una “determinada determinacién”. No hay que moverse por el re-
sultado, sino por el sincero compromiso de no busca beneficios. De hecho, en la medida
en que la Atencion Plena se produce con desapego, prospera mas comoda y facilmente.
Por eso, una manera de favorecer de la Atencion Plena consiste en ofrecer el tiempo de
la practica al Gran Arquitecto del Universo y ponerse en sus manos con pensamientos
tales como; “Este tiempo de meditacion te lo ofrezco a Ti. Estoy a tu disposicion”.
También es bueno concluir la meditacién con un examen de conciencia para comprobar
si se ha meditado para Dios o para buscar beneficio. Por ejemplo, si terminados con
sensacion de frustracion o ansiedad es que buscabamos algo para nosotros, y al no obte-
ner el provecho esperado, nos contrariamos. En tal caso es mejor pensar; “Sefior, la me-
ditacién fue poco satisfactoria, pero hice lo que pude y por eso estoy contento”.

La actitud correcta no es “ninguna actitud”, “nada” o, si se prefiere, aceptacion y entre-
ga. El Arte Real no consiste en hacer sino en dejar que suceda.

A fin de cuentas, el Tiempo es un movimiento de la Consciencia. Por eso, cuan-
do ese movimiento cesa, no hay tiempo y la Consciencia esta en el Ahora. Entonces, el
mason esta verdaderamente AL ORDEN;

La correcta intencion implica la constancia y la paciencia. Un sabio explicaba
que la practica de la meditacion es como el agitada agua turbia de un vaso en el que los
posos se van asentando. De igual manera, la mente se asienta por si sola ante el silencio
de la meditacion. El progreso en la practica Atencion Pura es lento e imperceptible. Es
como el nifio que crece todos los dias aunque los padres no sean capaces de percibirlo.

La préactica ha de ser sin tension, sin esfuerzo. No se trata de hacer o de ser mas,
sino de ser lo que ya somos eliminando las sobreimposiciones. Como no hay busqueda
de resultados, no puede haber fracaso o frustracion alguna. Esta por encima del éxito o
del fracaso porque no espera resultados. Si alguien se desanima al no obtener resultados
es porque no ha respetado el principio fundamental de la meditacion; aceptar lo que es,
es decir, el Presente. En suma, como no hay metas, los esfuerzos por llegar a algtn sitio,
lugar o estado, son inttiles. A lo mas, podria afirmarse que no meditamos para mejorar-
nos, sino para terminar con nuestro esfuerzo compulsivo de obtener resultados. Ahora
bien, la paradoja es que la mejor manera de obtener resultados es no pretender sacar
provecho de la practica.
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En los primeros pasos de la practica meditativa, pueden salir a la luz ciertos pro-
blemas y emociones tales como tristeza, duda, pena, frustracion, ira, culpa, ansiedad,
etc. Lo importante es dar por hecho que van a surgir y no rechazarlos; aceptarlos, y ser
testigo de ellos. Una vez expuestos a la luz de la Atencion Plena, se iran debilitando por
si mismos. Es un error intensificar la meditacion para enfrentarte a ellos. La lucha solo
los reforzara. Y si combatis perderéis. Limitaos a presenciarlos y examinarlos para des-
cubrir su origen. La mayor parte de las veces son solo autosugestiones, pensamientos
bloqueados u obsesivos que una vez expuestos, se disuelven.

EL SANTUARIO DE LA ATENCION A LA RESPIRACION Y LA ENTRADA A LA
CAMARA DEL MEDIO

“La meditacion es un intento deliberado de penetrar en
los estados mas altos de la consciencia y finalmente ir
mas alla de ella” (Sri Nisargadatta, Yo Soy Eso, Madrid,
2011, p. 450).

Al intentar meditar nos encontramos con el torbellino de los pensamientos. Es
necesario un método solvente y contrastado que facilite que la mente se relaje y nos
permita prestar atencion al presente ;Como separarnos del flujo mental?

La mente en modo automatico es como una radio desintonizada que emite un murmullo
monoétono y espeso. Al igual que la radio, la mente puede sintonizarse.

Recordad que durante el rito de vuestra iniciaciéon masoénica, al entrar en la logia y efec-
tuar los tres viajes, al principio el ruido era estrepitoso y ensordecedor. Con ello se sim-
bolizaba el estado mental del hombre profano enturbiado por sus pensamientos. En el
segundo viaje, el ruido disminuy6 simbolizando con ello la paulatina paz obtenida tras
la practica de la Atencion Pura. Finalmente, el tercer viaje se realiza en silencio porque
se ha logrado disciplinar y acallar la mente. Finalmente la retirada de la venda simboliza
el reencuentro con la Presencia Interior, la luz del templo.

(Como enfocar la mente? Hay muchos métodos basados en un elemento comun;
la concentracion o atencidon a un solo objeto (un sonido, una luz, un dibujo, etc.). De to-
dos ellos, el més practicado desde hace siglos es el de la atencion a la respiracion por
considerarse el mas natural, facil y eficaz de centrar la mente y evitar que se distraiga.

Es natural porque la respiracion forma parte de nuestro ser, es algo con lo que
estamos familiarizados. Es facil de observar porque se trata de un movimiento automa-
tico del cuerpo que no requiere esfuerzo personal alguno. No se trata de modificar el
ritmo de la respiracion, sino, por el contrario, que transcurra de manera espontanea. En
suma, la atencién a la propia respiracion es un método sencillo, familiar, automatico y
previsible.

Mas adelante se dara el paso de prestar atencion a los propios pensamientos. Pe-
ro tal método es mas dificil porque fluyen tan rapido y estamos tan identificados con
ellos que corremos el riesgo de autosugestionarnos pensando que estamos meditando.
Pero una cosa es observar los pensamientos y otra cosa distinta es pensar que estas me-
ditando.

Ya en la més remota antigiiedad, los misticos y buscadores espirituales descu-
brieron que hay un cordéon umbilical que nos conecta con el instante presente; nuestra
respiracion. Ciertamente, se trata de un método de respiracion que encuentra anteceden-
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tes en otras tradiciones contemplativas como en el taoismo, el hinduismo (por ejemplo
el pranayama). También Pitagoras y sus discipulos dominaban “todo tipo de técnicas de
sabiduria, pues habia adquirido un inmenso tesoro en sus pulmones, porque cuando
concentraba toda la fuerza de sus pulmones, sin esfuerzo alcanzaba a visualizar en deta-
lle las cosas de diez o veinte generaciones de hombres” (Porfirio, Vida de Pitagoras,
31). La atencidn a la respiracion es también el método de desapego a los pensamientos
en el Hesicasmo del cristianismo ortodoxo. También san Ignacio de Loyola, fundador
de la Compaiia de Jests , recomendaba como modo de orar “que con cada un anhélito o
resuello se ha de orar mentalmente diciendo una palabra del Pater noster o de otra ora-
cion que se rece, de manera que una sola palabra se diga entre un anhélito y otro, y
mientras durare el tiempo de un anhélito a otro, se mire principalmente en la significa-
cion de la tal palabra, o en la persona a quien reza, o en la baxeza de si mismo, o en la
diferencia de tanta alteza a tanta baxeza propria; y por la misma forma y regla procedera
en las otras palabras del Pater noster” (San Ignacio de Loyola, Ejercicios Espirituales,
258). También en el Islam ciertas cofradias sufis conceden mucha importancia a la res-
piraciéon acompasada como medio para relajar la mente y concentrarse en la recitacion
(Mafajir, 130-132 y Kamasjanawi, Yami’170).

La atencidn a la respiracion es uno de los métodos tradicionales de prestar aten-
cion a la “sensacion de ser” de la que hablan los maestros orientales y occidentales (por
ejemplo, el monje del siglo XVI autor de “La nube del no-saber”). En diversas Tradi-
ciones iniciaticas, la atencion a la “sensacion de ser” es definida como atencion a “Yo
Soy”. Y ese “Yo soy”, en cuanto puerta a los estados supraindividuales, ha servido para
dar nombre a Dios. En efecto, etimolégicamente, Brahman, Yahveh o Alah, derivan del
verbo “Ser”; significan “Yo Soy” o “Lo que Es”.

La esencia de esta practica se basa en que resulta imposible respirar con un rit-
mo placido y estar al mismo tiempo volcado en el mundo externo. O dicho en otros tér-
minos; la respiracion nos conecta con el presente porque en el pasado y en el futuro no
existe respiracion. Solo se respira ahora. Por eso, fijando la atencidon en nuestra respira-
cion conseguimos salir de las ensofiaciones del pasado y del futuro y permanecer en lo
que Es, dando paso a la Presencia Interior.

Aunque solo es necesario fijar la atencion en la respiracion, lo mas eficaz es
prestar atencion a la respiracion abdominal, es decir, fijando la atencion en la parte baja
de los pulmones, es decir, llevar el aire hasta la parte baja de los pulmones. Para apren-
der esta técnica, inicialmente basta con sacar un poco la tripa al tomar aire. Con ello ha-
cemos espacio a la parte baja de los pulmones para llevar el aire.

Tanto los cientificos como los expertos meditadores coinciden en que, en si
misma, la respiracion abdominal relaja porque actia sobre un centro nervioso situado en
el bajo vientre (nervio vago), también denominado Hara en la tradicion Zen. En maso-
neria es una puerta que da entrada a la Camara del Medio.

Normalmente solo utilizamos el 20% de la capacidad pulmonar. Pero cuando
nos conectamos conscientemente a la respiracion abdominal, provocamos un ligero au-
mento de la oxigenacién en el cuerpo y, por tanto, una mayor fluidez mental. No con-
viene exagerar el ritmo respiratorio. Ha de ser natural para no provocar una hiperventi-
lacion, es decir, un desequilibrio entre el oxigeno y el didxido de carbono consecuencia
de una respiracion forzada.
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En suma, prestar atencion a la respiracion no implica forzarla o controlarla. Se
trata de sentirla, atender a la sensacion de respirar.

Atender a la respiracion es como una vieja amiga porque nos calma y aleja del
torbellino de los pensamientos, nos abre la puerta al presente y, por tanto, a la Presencia
Interior. Por eso en masoneria, fijar la atencién a la respiracion se denomina “Santua-
rio”. Y de ahi también, que el estado de Atencion Plena reciba el nombre de Camara del
Medio.

En cualquier momento del dia, puede tomar “Santuario” para entrar en el Ahora
fijando tu atencion a la respiracion y despertar de las agitadas ensofiaciones de la mente
y de los torbellinos creados por los pensamientos. En la rueda de la vida, solo el eje cen-
tral permanece inmovil; es la Camara del Medio.

Recordad; anclaros o conectaros a la respiracion es tomar “Santuario”. La Aten-
cion Pura o Plena es la Camara del Medio. En ella reside la Presencia Interior... que
sois Vos.

PROTOCOLO PREVIO; LA RELAJACION CORPORAL

Los primeros momentos de la meditacion conviene dedicarlos a relajar el cuerpo
aliviando tensiones musculares. Aunque la relajacion corporal no forma parte de la me-
ditacion, en las primeras etapas es necesario dominar esta técnica para facilitar la relaja-
cion de la mente. El dominio de esta técnica puede llevar dias o meses, pero es necesa-
rio conseguir un cierto estado de relajacion fisica que facilite la des-identificacion entre
el cuerpo-mente y el Observador. Para ello, hay que proceder a revisar todas las zonas
del cuerpo de modo que, cuando localizamos una zona tensa, la relajamos o ablandamos
situando la atencion en ella. La respiracion puede contribuir a la relajacion corporal si
hacemos que con cada espiracion e inspiracion sentimos que nos vamos hundiendo cada
vez mas en un estado de calma total. Al inspirar tomamos paz, y al espirar, exhalamos
cansancio, ansiedad, tension.

- Elegid un lugar tranquilo y agradable en el que no os interrumpan durante la
practica.

- Podéis encender un bastoncito de resina olorosa (favorece la concentracion).

- Para predisponeros u orientaros adecuadamente hacia la meditacion es reco-
mendable recitar previamente alguna oracion o jaculatoria que tenga significado para
VOs.

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las ma-
nos sobre los muslos (Sirve cualquier otra postura tradicional de meditacién dado que lo
importante no es tanto la forma como la determinacién de meditar).

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en
un espacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis
vuestra confianza en el Gran Arquitecto del Universo. Algunos Hermanos, mientras lle-
van la mano al corazon, dicen mentalmente “A la Gloria del Gran Arquitecto del Uni-
verso” en sefial de que dedican los minutos de meditacion a Dios. Otros prefieren decir
“Yahveh auxilia” expresando su conviccion de que estamos en manos de Dios.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmo-
nes.
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- Seguidamente, nos fijamos en las sensaciones fisicas del cuerpo, desde arriba a abajo
buscando zonas de tension con el fin de relajarlas. Comenzamos por situar la atencion
en las diversas partes de la cabeza comenzando por la parte superior, la frente... los
pomulos... la nuca... la barbilla. Las repasamos lentamente y si encontramos tension en
alguna zona, aflojamos los musculos liberando la tension. Si notamos tension en las
mandibulas, sentid durante unos instantes el movimiento de la respiracion en los muscu-
los de las mandibulas y notad como se van relajando paulatinamente.

- Tras relajar la cabeza, ahora, con suavidad, bajamos la atencion al cuello.

- Luego ponemos nuestra atencion en la barriga y el pecho, utilizando los movimientos
de inspiracion y espiracion para relajar esas zonas del cuerpo...

- Si nos distraimos, volvemos con amabilidad la atencion hacia la zona corporal en la
que estabamos.

- Cuando hayamos relajado la parte frontal del tronco, situamos la atencion en la espal-
da inferior... media... y superior, tratando de aliviar las tensiones utilizando la respira-
cion para ello...

- Después fijamos la atencion en el brazo derecho comenzando por el hombro y si-
guiendo por el brazo... antebrazo... muiieca... palma de la mano... dorso de la mano y
dedos. Sentid en ellosila respiracion para relajarlos y notad como se van aflojando hasta
casi hundirse en el suelo.

- Después fijamos la atencion en el brazo izquierdo comenzando por el hombro y si-
guiendo por el brazo... antebrazo... mufieca... palma de la mano... dorso de la mano y
dedos. Si percibimos cualquier tension o resistencia, la relajamos...

- Ahora bajamos la atencion hacia las caderas, las ingles y los gluteos buscando cual-
quier tension muscular para aflojarla.

- Seguimos bajando por el muslo derecho, relajando cualquier tension muscular. Siente
la respiracion en ¢l y notaras como se distiende. Prosigue recorriendo el resto de la pier-
na, continuia prestando atencion a la pantorrilla derecha... el tobillo... el empeine... los
dedos... la planta del pie y, finalmente... el talén derecho. Permanece unos instantes para
comprobar que no hay tensidon en ninguna parte de la pierna derecha.

- Si os habéis distraido, volved suavemente la atencion hacia el cuerpo.

-Cuando notéis relajada la pierna derecha, fijad la atencion en vuestro muslo izquierdo y
continuad el ejercicio de relajacion aflojando cualquier tension muscular. Proseguid re-
corriendo el resto de la pierna, continuad prestando atencion a la pantorrilla izquierda...
el tobillo... el empeine... los dedos... la planta del pie... y el talon izquierdo... Permane-
ced unos instantes para comprobar que no hay tension en ninguna parte de la pierna iz-
quierda.

- Finalmente, haced un recorrido o escaneo répido por todo el cuerpo para comprobar si
todas sus partes estan relajadas. Si encontrais alguna zona que ha vuelto a ponerse en
tension, fijar la atencion en ella y relajadla.

Inicialmente, este ejercicio puede durar de 10 a 15 minutos. Con el tiempo, la relajacion
corporal se logra en unos pocos segundos, transcurridos los cuales, se puede proceder a
la meditacién interna.

MEDITACION DE ATENCION PLENA A LA RESPIRACION

“Cuando el zapato es el adecuado, se olvida el pie.
Cuando el cinturén es el adecuado, se olvida la barriga.
Cuando la atencion es la adecuada, se olvida el ego”.

Comencemos por el ejercicio fundamental:
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La practica de la meditacion suele durar unos 15 a 20 minutos dos veces al dia o
una sesion diaria de 30 a 20 minutos. Es aconsejable hacerlo todos los dias. En todo ca-
so, interrumpir el proceso puede ser contraproducente.

Observad que la mente se distrae continuamente. En ese caso, cada vez que os
deis cuenta de que la mente ha dejado de prestar atencion al Santuario de la respiracion,
volveréis suavemente y con amabilidad a fijar la atencion en la respiracién. No tratéis
de encontrar las razones de la distraccion, simplemente volved a poner vuestra atencion
en la respiracion sin juzgar ni valorar nada.

La experiencia meditativa os demostrard que la mente vaga erratica entre recuer-
dos, juicios y planes con los que entretenerse. Observaras que al intentar contar hasta
diez prestando atencion a la respiracion, apenas has llegado a contar tres y ya los pen-
samientos te han sacado de la meditacion. No hay que desesperarse. No hay que luchar
ni hacer esfuerzo... no solo no sirve de nada sino que es contraproducente porque solo
provoca frustracion y resistencias. Aceptad las distracciones como parte del proceso. A
fin de cuentas si os habéis dado cuenta de la distraccion es porque ya estais en el Pre-
sente. Agradeced la oportunidad de haberos dado cuenta y volved al santuario de la res-
piracion... Pronto llegaréis hasta diez sin perder la atencion.

Cuando podais mantener la atencion en la respiracion con cierta comodidad, in-
tentad ampliar el campo de vuestra consciencia en torno al estdbmago y el pecho para in-
cluir la sensacion de nuestro cuerpo como conjunto mientras estamos sentados.

Recordad; atender a la respiracioén no es “pensar” en la respiracion sino “sentir-
la” sin resistencias y con aceptacion.

Protocolo de meditacion de atencion pura alarespiracion

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Llevad la atencion a la respiracion, es decir al movimiento de los pulmones vy, si es po-
sible, a la parte baja de los pulmones.

- Prestad atencion al movimiento de inspiracion-espiracion de manera natural, sin forzar
el ritmo. Dejad que el cuerpo respire automaticamente. ..

- Liberaos de la tendencia a controlar todo. Sentid como al inspirar se infla suavemente
el abdomen y como al espirar se desinfla. Notad como entre cada inspiracion y cada es-
piracioén hay un pequefio momento de pausa. No pretendais alterar el ritmo de la respi-
racion. Limitaos a fijar la atencion en ella y observarla.

- Permitid que la mente se familiarice con la practica y al poco tiempo sentiréis como el
ritmo de las inspiraciones y espiraciones van cambiando poco a poco haciéndose mas
espontanea y natural.
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- Para ayudarnos a retomar la atencién a la respiracion podemos recurrir a una palabra
activadora de la Presencia o mantra. También podemos ayudarnos contando series de
diez haciendo coincidir cada nimero con cada espiracion. Con un poco de practica cada
dia conseguiréis mantener la atencion unos segundos mas.

- Cada vez que os deis cuenta de que los pensamientos os han alejado de la respiracion,
simplemente haceos conscientes de ello y, con mucha suavidad y sin ningun reproche,
volved la atencion a la respiracion. Si estabais contando cada inspiracion, volved a con-
tar desde cero. Recordad que no hay objetivo de llegar a ningiin nimero ni de superar
ningln reto. Solo hay que limitarse a la pura observacion de lo que sucede en nuestra
mente con plena aceptacion.

- Si la mente os aleja cien veces de la respiracion, volved a ella otras tantas veces con
insistencia paciente y amable sin que os importe el tiempo en que ha estado distraida.
Lo importante es que os deis cuenta de las distracciones.

- Transcurridos 15 6 20 minutos de practica, la damos por concluida haciendo una incli-
nacién con la cabeza en sefial de respeto, abrimos los ojos y lentamente, con suavidad,
abandonamos la meditacion.

MEDITACION DEL HERMANO APRENDIZ (ETIQUETAR LOS PENSAMIEN-
TOS)

“En una ocasion alguien preguntd a tres masones ocu-
pados en la construccion de una Catedral, qué estaban
haciendo. Uno dijo; pico piedra. Otro contest6: Me ga-
no el pan. Y el tercero respondi6: jConstruyo una cate-
dral!”.

Es una meditacion muy eficaz para los aprendices que se inician en la practica
de la Atencion Plena. De hecho, puede ser alternada con la practica de la atencion a la
respiracion.

Consiste en crear la suficiente distancia entre la Consciencia (el Observador) y el
flujo mental hasta poder observar nuestros propios pensamientos y ponerles etiquetas.
Al hacerlo veremos que la mayor parte de ellos son juicios de valor, comparaciones, cri-
ticas, planes, recuerdos, dudas, lamentos, fantasias...

Conforme los veamos aparecer procedemos a ponerles una etiqueta y seguiremos obser-
vando mas pensamientos.

Algunos ejemplos de pensamientos frecuentes son:

- “tengo que acabar pronto la meditacion porque tengo pendiente...” (planificando).
- “;vaya! qué torpe soy etiquetando pensamientos” (juzgando).

- “;oh! parece que esto funciona porque veo mis pensamientos” (juzgando).

- “creo que me suenan las tripas” (oyendo).

- “si se me diera bien esto podria ser maestro de meditacion” (fantaseando).

“que bien lo pas¢ el otro dia” (recordando).

- “;oh! me he distraido, pero no sé qué estaba pensando” (distraido)

Con esta practica estamos entrenando nuestra capacidad para observar el funciona-
miento de nuestra propia mente. Estamos creando la distancia necesaria para compren-
der los automatismos que mueven la mente y ser nosotros lo que observemos la mente.
Atendemos a la mente en vez de ser pensados por la mente.
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Protocolo de la meditacion del Hermano Aprendiz (etiquetar los pensamientos)

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Fijad la atencion a la respiracion, es decir, permaneced en el Santuario, dos o tres mi-
nutos hasta alcanzar un cierto estado de quietud mental.

- Seguidamente, dejad de atender a la respiracion y prestad atencion a los pensamientos.
Nos damos cuenta de que estamos emitiendo constantemente diferentes formas de pen-
samientos. Segun vayan surgiendo, con suavidad tratamos de ponerles una etiqueta.

- Si me veo criticando o valorando lo que hago o hacen los demas, la etiqueta es... “juz-
gando”.

- Si me veo pensando en lo que he hecho o dejado de hacer hace unas horas, la etiqueta
es... “recordando”.

- Si me veo pensando en lo que he de hacer manana, la etiqueta es... “planificando”.

- No se trata de encontrar la etiqueta mas adecuada a cada pensamiento. No es un ejerci-
cio de precision lingiiistica, sino de atencion a los pensamientos. Si no acertais a etique-
tar un pensamiento, simplemente denominadlo... “distraccion”.

- Cada vez que os distraigais, volved con suavidad y paciencia a etiquetar los pensa-
mientos. Recordad que las distracciones forman parte de la meditacion y que son una
oportunidad para reafirmar vuestra decision de practicar el Arte Real.

- Tras 15 minutos de meditacion, volved al Santuario de la respiracion durante un par
de minutos y concluid el ejercicio haciendo una inclinacioén con la cabeza en sefal de
respeto. Abrid lentamente los parpados, moved suavemente los dedos y extremidades y
dad por concluida la practica.

ATENCION A LAS SENSACIONES CORPORALES (Escaneo corporal)

Frente a la meditacioén de relajacion corporal antes explicada, la atencion a las
sensaciones corporales no pretende la relajacion, ni resultado alguno, porque se encami-
na a aceptar cualquier sensacion corporal sin resistencias. No se trata de pensar o de
imaginar las diferentes partes del cuerpo, sino de explorarlas y sentirlas con aceptacion,
incluso si hay alguna zona especialmente dolorida. Para facilitar la atencidon corporal
podéis ayudaros colocando la mano, ejecutando algin signo, en la zona de la garganta,
del pecho o del vientre segin vayais repasando el cuerpo.

Se trata de fomentar la curiosidad por las sensaciones corporales como medio de
fortalecer el poder de atencion al Presente.

No se trata de cambiar ninguna sensacion, sino de aceptarlas con naturalidad. No

se pretende relajar el cuerpo sino de estimular la atencidon y la aceptacion de cualquier
sensacion corporal.
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Protocolo de la atencion a las sensaciones cor por ales (escaneo cor poral)

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Comenzad la meditacion fijando la atencion en las sensaciones que se producen en el
abdomen al respirar.

Sentiréis que vuestro abdomen se dilata suavemente al entrar el aire en los pul-
mones hinchdndose lentamente... y como se va desinflando a medida que el aire sale
del cuerpo. Observad el tiempo que dura la toma de aire o inspiracion y lo que tarda el
cuerpo en soltar el aire durante la exhalacion. Notaréis como en algunos momentos la
respiracion es profunda y larga, mientras que en otros parece mas superficial y breve.
Observad si al inspirar percibis alguna sensacion de energia o bienestar. Notad también
si al exhalar sentis que el cuerpo se libera de tensiones y de toxinas.

Una vez que la atencidn se ha familiarizado con el proceso de la respiracion po-
déis comenzar a efectuar un recorrido o escaneo por todo el cuerpo.

Si en algiin momento os dais cuenta de que os habéis distraido, volved a fijar la
atencion en aquella parte del cuerpo en donde la dejasteis, sin inquietaros o disgustaros.
Recordar que si perdéis la concentracion, siempre podéis retomarla volviendo la aten-
cion al santuario de la respiracion. Una vez recuperada la concentracion, podéis volver
al proceso de escaneo corporal.

Ahora vamos a proceder a trasladar la atencion por todas las partes del cuerpo,

explorandolo detenidamente como si se tratara de una linterna que ilumina las distintas
zonas corporales con el fin de sentir todas sus sensaciones.
Comenzad fijando la atencion en la cabeza prestando atencion a la zona de lo alto de la
cabeza o coronilla, y siguiendo hasta la nuca, para completar toda la exploracion de la
cabeza. Al llegar a la cara dejais que las exhalaciones contribuyan a la relajacion de los
musculos. Proseguimos por la frente, buscando cualquier sensacion que exista en este
momento...

Ahora llevad la atencion al ojo derecho, explorando la cuenca del ojo, la ceja, el
parpado... Desde aqui, pasad por el entrecejo, al ojo izquierdo, explorando la cuenca, la
ceja izquierda, el parpado, hasta recorrer toda la zona de los ojos.

También podéis explorar la nariz, los laterales, la punta de la nariz, y luego con-
tinuar con el resto de la cara. La mejilla derecha, hasta la oreja derecha. Luego seguid
recorriendo también el lado izquierdo de la cara, empezando con la mejilla izquierda y
la oreja izquierda.

Podéis aprovechar la siguiente exhalacion para dejar que toda la cabeza se relaje
tanto como sea posible, se libere de tensiones, y desaparezca del foco de la atencion.
Continuad fijando la atenciéon en la barbilla, explorando la mandibula derecha... la
mandibula izquierda... la zona de los labios; el labio superior, el labio inferior.

Proseguid explorando todo el cuello llevando ahora la atencion a la zona de la
garganta. Quiza notéis las sensaciones en la piel del contacto con la ropa...

No intentéis juzgar ni rechazar ninguna sensacion. Limitaos a observarla, aco-
gerla y aceptarla tal y como venga.

Vamos a llevar ahora la atencion al brazo derecho, bajando desde el hombro, la
axila... el antebrazo... el codo... y la mufieca...
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Seguidamente desplazais la atencion hasta la mano derecha, intentando sentir las
sensaciones que hay en la palma de la mano, el dorso de la mano, los nudillos, los dedos
y las yemas de los dedos.

Cuando hayais explorado todo el brazo derecho, podéis notar el efecto de la res-
piracion en todo su recorrido.

Podéis aprovechar la siguiente exhalacion para que el brazo derecho se relaje
tanto como sea posible, se hunda sobre el asiento y desaparezca del foco de la atencion.

Ahora desplazad la atencion hasta el hombro izquierdo, y vais bajando comen-
zando por la axila... el antebrazo... el codo... y la mufieca. Seguidamente desplazais la
atencion hasta la mano derecha, intentando sentir las sensaciones que hay en la palma
de la mano, el dorso de la mano, los nudillos, los dedos y las yemas de los dedos.

Podéis aprovechar la siguiente exhalacion para que el brazo izquierdo se relaje
tanto como sea posible, se hunda en el asiento y desaparezca del foco de la atencion.

No prestéis atencioén a ningiin pensamiento que aparezca en la mente. Si la men-
te quiere actividad, recordar que no es el momento. Ahora toca disciplinar la atencién
aprovechando el interés por las sensaciones corporales.

Tras recorrer ambos brazos, fijad atencion en el pecho. Comenzad por las clavi-
culas. Seguid por el centro del pecho. Podéis deteneros unos instantes en el movimiento
de las costillas o el latir del corazon... o cualquier otra sensacion. Si notais los latidos
ritmicos del corazon podéis permanecer ahi sintiendo el ritmo que mueve la vida. Bajad
ahora la atencion hacia la zona del ombligo... sentid cémo se hincha y se deshincha,
acompasadamente.

Ahora situad la atencion en la espalda, desde la nuca... la zona cervical... omo-
platos... hasta los rifiones o zona lumbar. Recorred ambos lados de la espalda compa-
rando sendos costados tratando de ser consciente de las sensaciones que haya en cada
lado.

Explorad detenidamente la columna vertebral, empezando desde el cuello y des-
cendiendo lentamente hasta la zona del coxis. Observad si hay tension, adormecimiento
o relajacion.

Desplazad la atencién hacia la parte baja del tronco, explorando la zona de los
glateos, los genitales, rodeando toda la parte baja del tronco, intentando sintonizar con
las impresiones que alli aparezcan, y si no aparece ninguna, permaneced unos instantes
en esa ausencia de sensacion...

Durante unos segundos, Inspirad y espirad profundamente observando la cabeza,
brazos y todo el abdomen en su conjunto. Permitid que cada inspiracion aporte energia
y bienestar, y que cada exhalacion contribuya a liberar cansancio y toxinas.

Ahora continuad el recorrido desde la cadera derecha hasta la ingle derecha...
Explorad el muslo derecho como si la pierna derecha se fuera quedando cada vez mas
relajada y se hundiera un poco més en el suelo y se desvaneciera del foco de la atencion.
Limitaos a observar y aceptar las sensaciones que percibdis sin juzgarlas o intentar mo-
dificarlas.

Cuando lleguéis a la rodilla derecha exploradla con mas detenimiento buscando
sensaciones. Si no sentis nada, esperad un instante y si no surge nada proseguid el reco-
rrido sin preocuparos por ello. Bajad la atencion a la pantorrilla o espinilla derecha y
permitid que la inspiracion aporte energia y bienestar. Observad también la parte trasera
donde estan los gemelos. Podéis aprovechar la proxima exhalacion para sentir el tobillo
y continuar el escaneo corporal hacia el pie derecho.

Primero llevad la atencion al empeine... luego al talon... y a la planta del pie
prestando atencion a las sensaciones que se producen en esa parte del cuerpo...

A continuacion, fijad la atencion en los dedos del pie derecho, sin moverlos. Po-
déis explorar los dedos uno a uno. Es posible que notéis hormigueo, cosquilleo, frio o
calor, tal vez humedad o picor. No importa. Tal vez sintais alguna sensacion en un dedo
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en particular o la falta de sensaciones... no importa en absoluto. Lo importante es man-
tener la atencion con curiosidad sin perder el interés. Podéis aprovechar la siguiente ex-
halacién para soltar cualquier tension que quede en toda la pierna derecha dejando que
se hunda en el suelo y se desvanezca del foco de la atencion.

Ahora abandonad la atencion en la pierna derecha y desplazadla a la cadera iz-
quierda... De alli pasad a la ingle izquierda y bajadla al muslo izquierdo... Limitaos a
observar y aceptar las sensaciones que percibdis sin juzgarlas o intentar modificarlas...

Cuando lleguéis a la rodilla deteneos unos instantes buscando sensaciones. Si no
sentis nada, esperad un instante y si no surge nada proseguid el recorrido sin preocupa-
ros por ello. Bajad la atencion a la pantorrilla o espinilla izquierda y permitid que la ins-
piracion aporte energia y bienestar. Observad también la parte trasera donde estan los
gemelos. Podéis aprovechar la proxima exhalacién para sentir el tobillo y continuar el
escaneo corporal hacia el pie izquierdo.

Primero llevamos la atencion al empeine... luego al talon... y a la planta del pie
prestando atencion a las sensaciones que se producen en esa parte del cuerpo.

A continuacidn, fijamos la atencion en los dedos del pie izquierdo, sin moverlos.
Podéis explorar los dedos uno a uno. Es posible que sintdis hormigueo, cosquilleo, frio
o calor, tal vez humedad o picor. Tal vez notéis alguna sensacioén en un dedo en particu-
lar o la falta de sensaciones... no importa en absoluto. Lo importante es mantener la
atencion con curiosidad sin perder el interés. Podéis aprovechar la siguiente exhalacion
para soltar cualquier tension que quede en toda la pierna izquierda dejando que se hunda
en el suelo y se desvanezca del foco de la atencion.

Tras haber recorrido todo el cuerpo podéis sentirlo como una unidad completa

percibiendo el ritmo de la respiracion desde la cabeza a los pies y desde los pies a la ca-
beza. Dejaos mecer por la respiracion consciente, permitiendo que cada inspiracion
aporte energia y bienestar a cada musculo, a cada 6rgano, a todos los tejidos hasta llegar
a cada célula del cuerpo. Aprovechad cada exhalacion para permitir que se liberen las
tensiones acumuladas, expulsar las toxinas, y relajar el cuerpo tanto como sea posible
sin tratar de cambiar nada, aceptando este momento tal y como es. Permitid que la respi-
racion consciente, con pura atencion, sea vuestro santuario y reserva inagotable de equi-
librio y energia.
- Finalmente, vais a concluir la meditacién. Volved al Santuario de la respiracion duran-
te un par de minutos y concluid el ejercicio haciendo una inclinacién con la cabeza en
sefal de respeto. Abrid lentamente los parpados, moved suavemente los dedos y extre-
midades y dad por concluida la practica.

MEDITACION PARA BURILAR LAS EMOCIONES

Se trata de meditar sobre el dolor o el sufrimiento propio no para aliviarlo o evi-
tarlo, sino para conocerlo, averiguar su origen y aumentar nuestra capacidad de tolerar-
lo.

Con frecuencia las emociones perturbadoras se localizan en partes concretas del
cuerpo. Asi por ejemplo:

Ira; tension en el cuello.

Tristeza; opresion en el pecho.

Vergilienza; cara o parte superior de la cabeza.
Miedo; nudo en el abdomen.
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Mientras mas permanecemos atentos a un dolor mas habremos aprendido a acep-

tarlo y a hacernos mas fuertes. La finalidad de la practica no es hacer que desaparezcan
las sensaciones desagradables, sino aumentar nuestra capacidad para soportarlas. En vez
de resistir o lamentarnos por los pensamientos negativos, la atencion nos facilita el ver-
los como fendmenos pasajeros que vienen y se van y acaban pasando.
Hay que ver el lado positivo de las cosas; cada episodio de ansiedad, miedo, ira, etc. no
es un problema, sino una oportunidad para practicar la Atenciéon Pura y aumentar la ca-
pacidad para soportarla. No debes sobredimensionar los problemas. Imaginaos el pro-
blema como si fuera un nifio asustado o un cachorro de perro que ha perdido a su madre.
Basta un poco de atencion sostenida para que desaparezca.

No estamos ante una forma de autosugestion, auto-programacion o evasion de la
realidad. No se trata de meter los problemas personales bajo la alfombra. Se trata de
aprender a ser neutral para descubrir las causas de la resistencia, y evitarla para no gene-
rar sufrimiento. Tampoco es una forma de sadomasoquismo, porque abrirse al dolor no
es autocomplacencia, sino una técnica contrastada para evitar sufrimiento innecesario.

Como dirian en Oriente, meditar es como encerrarse en una jaula con un tigre (la
mente). La solucidon no es salir fuera y ver encerrado al tigre. La solucion es aprender a
cabalgar el tigre.

Protocolo de la meditacion sobre las emociones:

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Fijad la atencion a la respiracion y permaneced en el Santuario unos dos o tres minu-
tos hasta alcanzar un cierto estado de concentracion o de quietud mental.

- Si nos distraemos, volvemos suavemente hacia la respiracion.

- Seguidamente, dejamos de atender a la respiracion y efectuamos un recorrido o esca-
neo por todo el cuerpo para detectar cualquier sensacion de ansiedad, miedo o tension.

- Una vez localizada la zona del cuerpo en la que se percibe la ansiedad, el miedo o ten-
sion, intentemos aumentarla con pensamientos perturbadores. Observad como aumenta
el ritmo del corazon, la frecuencia respiratoria, el sudor o la tension muscular. No com-
batais tales reacciones. Limitaos a aceptarlas con curiosidad. Se trata de aumentar artifi-
cialmente la sensacion desagradable a fin de comprobar que podemos soportarla. Las
primeras veces, la angustia puede parecer muy intensa, pero con 3 6 4 sesiones mas, la
ansiedad, el miedo, la tension, etc. comienzan a disminuir porque necesitan “resisten-
cia” para alimentarse. Al entrar en ella, aceptarla y no combatirla, pierde fuerza.

- Finalmente, localizada la parte del cuerpo donde mas claramente se siente el males-
tar... inclinaos mentalmente hacia ese lugar para acogerlo y recibirlo con amabilidad.
Abandonad el deseo de que desaparezca tal malestar e incluso decid mentalmente por
tres veces; acepto, acepto, acepto.

- Para terminar el ejercicio, pasados unos 20 minutos volved al Santuario de la respira-
cion dos o tres minutos mas y concluid el ejercicio haciendo una inclinacién con la ca-
beza en senal de respeto. Abrid lentamente los parpados, moved suavemente los dedos y
extremidades y abandonad la meditacion.
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MEDITACION DEL HERMANO COMPANERO

“Al meditar se activa una ley natural en un nivel supe-
rior. Quien medita por alguien, quien esta lleno de amor
y compasion por alguien, esta activando energias de cu-
raciéon y de ayuda. No son energias personales. Son
energias cosmicas, que forman parte de las estructuras
de la evolucion”.

Esta es una de las formas de meditacion mas potentes. Se trata de desarrollar el
compaifierismo, la amabilidad o el afecto con uno mismo, pero no para potenciar el yo,
sino para tomar conciencia de que la felicidad es una legitima aspiracion personal. Pero
también pretende exteriorizar la amabilidad, la solidaridad o compasioén con el prdjimo.
En esta practica meditativa, compartir o desear buenos sentimientos hacia los demas,
nos hace sentirnos mas felices y contentos. A pesar del nombre, puede practicarse junto
con los Hermanos Aprendices.

Recordad que la palabra compasion, del latin cum passio, significa compartir o
acompaiar al prdjimo en su padecimiento, deseando aliviarle.
Se trata de que el compafiero haga su peregrinaje o tour hacia si mismo y también hacia
los demas saliendo de su cascardn para tomar conciencia del “otro”, el projimo.

Como es sabido, hay personas que meditan mejor recitando palabras. Otras pre-
fieren formas de meditacion afectivas o devocionales a través de los sentimientos. Otras
necesitan imagenes que le faciliten la concentracion. Precisamente, la meditacion del
compaifiero integra las tres técnicas.

En diversas ocasiones, cuando no estamos a gusto con nosotros mismos, gene-
ramos procesos emocionales y mentales negativos o autodestructivos como la autocriti-
ca, el aislamiento, el pesimismo, etc. Esta falta de aceptacion personal, se afronta con la
autocompasion.

El compafierismo nos ensefia a ser amables y a generar sentimientos positivos
hacia uno mismo y hacia los demas.

No se trata de un ejercicio de autoprogramacion mental, sino de cultivar la ama-
bilidad con uno mismo y con los demads... Al permitir la conexion con el projimo y ge-
nerar sentimientos positivos estas rompiendo la rutina hedonista, es decir, el aislamiento
comodo. Practicar esta forma de meditacion es lo mas parecido a reencontrarte con tu
amigo mas querido.

No se trata de crear buenos sentimientos, puesto estos, como todo, vienen y se
van. Se trata de crear las condiciones naturales para que se produzcan por si mismos
porque el hombre es bueno por naturaleza. Asi, de manera natural, ellos seran platafor-
ma o soporte para cultivar la Atencion Pura.

Protocolo de la meditacion del compafiero

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos
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- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
entra en el Santuario.

- Fijad la atencion a la respiracion y permaneced en el Santuario dos o tres minutos has-
ta alcanzar un cierto estado de quietud mental.

- Si nos distraemos, volvemos suavemente hacia la respiracion.

- Seguidamente, dejad de atender a la respiracion y visualizad, durante unos tres minu-
tos, vuestro propio rostro frente a vos y deseaos buenos deseos. Por ejemplo:

“Que yo esté a salvo.

Que yo sea feliz.

Que yo esté sano”.

- Después visualizad durante otros tres minutos el rostro de una persona a la que apre-
ciéis especialmente y deseadle lo mismo:

“Que X esté a salvo.

Que X sea feliz.

Que X esté sano”.

- Si perdéis la atencion, volved a la practica con amabilidad y sin contrariaros.

- Dedicad otros tres minutos a visualizar el rostro de una persona neutral; un compafero
de trabajo, un vecino, y deseadle lo mismo.

“Que X esté a salvo.

Que X sea feliz.

Que X esté sano”.

- Después elegid a una persona con la que tengdis una relacion dificil. Visualizad su ros-
tro y deseadle lo mismo durante unos tres minutos.

“Que X esté a salvo.

Que X sea feliz.

Que X esté sano”.

- Si os distraéis, no os preocupéis; volved con suavidad y paciencia a la meditacion. Es-
tais tratando de ensefiar a un nifio pequefo o a un cachorro.

- Finalmente, visualizaos junto a esas tres personas y enviad a todos los mismos buenos
deseos:

“Que estemos todos seguros.

Que seamos todos felices.

Que estemos todos sanos”.

- Para terminar el ejercicio, volved al Santuario de la respiracién durante un par de mi-
nutos y concluid el ejercicio. Abrid lentamente los parpados, moved suavemente los de-

dos y extremidades y haced una inclinacién con la cabeza en sefial de respeto.

- Algunos consejos:
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Para facilitar la aparicion de sentimientos positivos hacia vos, elegid una foto de cuando
erais nifio y dejadla en un lugar visible durante unos dias para estimular el afecto duran-
te la meditacion.

Si veis que la meditacion de amabilidad afectuosa hacia vos os cuesta, podéis desear
buenos pensamientos a todos en general:

“Que todos los seres estén a salvo.

Que todos los seres sean felices.

Que todos los seres estén sanos”.

Y seguidamente decid mentalmente:

“Que yo y todos los seres estemos a salvo.
Que yo y todos los seres seamos felices.
Que yo y todos los seres estemos sanos”.

MEDITACION DE LA VIUDA

“Yahveh, Dios mio, ;aun a la viuda que me ha hospe-
dado has afligido, haciendo morir a su hijo? Y se ten-
di6 sobre el nifio tres veces, y clamo a Yahveh y dijo:
Yahveh, Dios mio, te ruego que hagas volver el alma
de este nifio. Y Yahveh oyo6 la voz de Elias, y el alma
del nifio volvid y revivid” (Reyes I, 17, 20-22).

Tenemos un instinto natural a evitar las experiencias negativas y a desentender-
nos del sufrimiento ajeno. Para burilar esta tendencia insolidaria, hay ciertas practicas
meditativas que se dirigen a absorber de buen grado y reciclar el dolor de otra persona y
enviarle salud y paz. No se trata de interiorizar o somatizar el sufrimiento, sino de pres-
tar atencion al sufrimiento ajeno sin combatirlo para evitar que crezca y ser compasivos
con ¢l. Al atenderlo, paulatinamente se libera el malestar y acaba por desaparecer. Aun-
que tal practica nos ayuda a aumentar nuestra capacidad de soportar el sufrimiento, su
finalidad reside en prestar atencion al sufrimiento ajeno.

Concretamente, la practica consiste en inhalar sufrimiento y exhalar bienestar, lo
cual entrafia una paradoja, dado que lo normal seria inhalar bienestar y exhalar sufri-
miento. Al inspirar imaginemos que respiramos el dolor de esa persona, y con cada es-
piracién enviamos a esa persona alientos de paz y felicidad.

Protocolo de la meditacion dela Viuda

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que poneis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Fijad la atencion a la respiracion y permaneced en el Santuario unos dos o tres minu-
tos hasta alcanzar un cierto estado de quietud mental.
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- Seguidamente, dejad de atender a la respiracion y visualizad a una persona conocida
que esté padeciendo algin problema.

- Asociad ese malestar a vuestra respiracion. En cada inspiracion, aspirad el malestar
imaginando que esta siendo transformado en el vacio entre la espiracion y la espiracion.
Asi, ese malestar es llevado al vacio, la nada y reciclado. Espirad alivio y bienestar.

- Tras 15 minutos de meditacion, volvemos al Santuario de la respiracion durante un par
de minutos y concluimos el ejercicio haciendo una inclinacion con la cabeza en senal de
respeto. Abrimos lentamente los parpados, movemos suavemente los dedos y extremi-
dades y concluimos la practica.

MEDITACION PARA ACERCAR COLUMNAS

“Donde estan dos o tres reunidos en Mi Nombre, alli es-
toy yo en medio de ellos” (Mateo 18,20).

Dado que la meditacion es un trabajo interior, ha de ser practicada individual-
mente. Pero es sumamente beneficioso recorrer el camino acompafiado de los Hermanos
del taller y ayudados por el ritual. Todas las practicas aqui mencionadas pueden y deben
ser realizadas también en el Taller, ya sea antes de la apertura de los trabajos, bien en
asuntos generales en interés de la Logia, o bien suspendiendo momentaneamente los
trabajos.

Concretamente, esta forma de meditacion esta pensada para ser realizada en Lo-
gia. Se trata de sentir al Hermano del Taller, estimulando la solidaridad, el sentimiento
de unioén fraternal y, con ello, burilar y desbastar las sensaciones, sentimientos y, en de-
finitiva, resistencias que nos impiden acercarnos o relacionarnos con todos los Herma-
nos de logia.

Para ello, lo mas adecuado es suspender los trabajos durante la practica. Inme-
diatamente, los hermanos situados en Oriente y en la columna del norte, acercaran una
silla para sentarse cada uno frente a los Hermanos sentados en la columna del Sur, a una
distancia aproximada de un metro y con las luces muy tenues. Los emparejamientos han
de resultar espontaneos, aunque el Venerable puede intervenir si lo considera oportuno.
Caso de ser un niimero impar, el Venerable permanecera en su sitio leyendo el texto de
esta meditacion y marcando los tiempos de cada una de sus fases. También se puede op-
tar por conectar el archivo de audio de esta meditacion.

Protocolo de la meditacion para acer car columnas:

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que ponéis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.

- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Fijad la atencidn a la respiracion y permaneced en el Santuario de tres a cinco minutos
hasta alcanzar un cierto estado de quietud mental.
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Pasados esos minutos, el Venerable dird con voz suave; “Al pecho”. Entonces,
durante otros tres a cinco minutos, con los parpados entreabiertos, fijaremos la atencion
en el pecho del Hermano que tengamos enfrente, tratando de sentir su espiracion e ins-
piracion imaginando que respiramos juntos con la misma cadencia.

Seguidamente, el Venerable dird suavemente; “a los 0jos”. Entonces levantare-
mos la mirada para fijarnos en los ojos de nuestro Querido Hermano. Durante unos cin-
co minutos, mantendremos la mirada sin tratar de comunicar ni juzgar nada. Simple-
mente se trata de estar con él.

Imaginaremos las diversas etapas de su vida; su nacimiento... sus primeras se-
manas de vida... su infancia rodeado de sus familiares... su adolescencia...
Imaginémosle con sus padres, compartiendo momentos de alegria o tristeza. También
con su pareja o sus hijos... Recordemos los momentos compartidos en Logia... Imagi-
nemos también como serd de anciano, sus enfermedades y limitaciones... Igualmente,
asumiendo que algin dia morira, imaginemos su cadaver y el entierro de su cuerpo en el
cementerio acompafiado de los Hermanos del Taller y sus familiares...

Seguidamente, el Venerable dird “reflexionemos con los ojos cerrados”. Cerra-
remos los 0jos y examinaremos durante unos minutos los sentimientos que han brotado
en cada fase de la practica meditativa... si hemos estado comodos al compartir la medi-
tacion con un Hermano del Taller o si, por el contrario, hemos notado alguna resisten-
cia. En este ultimo caso, hay que insistir en la practica individual o colectiva de este
ejercicio para encontrar las causas de esos obstaculos y seguir desbastando nuestra pie-
dra.

Finalmente, a la voz de “Al Santuario, atendamos a nuestra respiracion”, fija-
remos la atencidon a nuestra respiracion durante un par de minutos y concluiremos el
ejercicio.

A la voz de “Hermanos, ocupemos nuestros puestos”, haremos una inclinacién
con la cabeza en sefal de respeto, abriremos lentamente los parpados, moveremos sua-
vemente los dedos y extremidades y volveremos a nuestro lugar para que los trabajos
recobren fuerza y vigor.

MEDITACION DEL PASE AL ORIENTE ETERNO

“Nadie tiene el poder de herirte. Lo tnico que puede
herirte son tus propios pensamientos sobre las accio-
nes de alguien” (Epicteto, Enquiridion 20).

Esta forma de meditacion ensefia al masén a asumir y aceptar con naturalidad los
ciclos naturales de la vida, los cambios fisicos, psiquicos y mentales a fin de evitar mie-
dos, angustias y ciertas resistencias sobre la vejez, la enfermedad o la muerte que pue-
dan derivar en problemas psicolégicos. En algunos momentos de la vida somos presa de
bucles de pensamientos, que pueden llegar a ser obsesivos, al suponer que no estamos
aprovechando suficientemente nuestra vida, que no hemos sido afortunados en las rela-
ciones sentimentales, la salud, el trabajo, las relaciones sociales, etc....

Lo unico cierto es que la resistencia a aceptar tales situaciones provoca mas sufrimiento
y una actitud pesimista o de tristeza ante la vida que puede derivar en angustia y tal vez,
en depresion.
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En medios cientifico hay unanimidad en que, una vez cubiertas nuestras necesi-
dades basicas, gran parte de nuestra felicidad procede mas de la forma en que interpre-
tamos nuestra situacion que de la situacion en si. Por ejemplo, creemos que el dinero ga-
rantiza la felicidad, pero es un hecho que hay ricos que no lo son. Contrariamente, hay
personas a las que consideramos pobres, que son felices. Por tanto, no es la realidad, si-
no las expectativas sobre la realidad, lo que provoca el sufrimiento. Es la resistencia a
aceptar lo que es, lo que nos produce el malestar.

Por eso hay que distinguir entre el malestar y el miedo a sentir el malestar. Co-
mo decia Epicteto, “Lo que nos perturba no es lo que me ocurre, sino nuestros pensa-
mientos sobre lo que nos ocurre” y que “Nada externo puede perturbarnos. Solo sufri-
mos cuando queremos que las cosas sean diferentes de como son” (Epicteto, Enquiri-
dion 5). Precisamente, la meditacion trata de romper el ciclo miedo-somatizacion-mas
miedo.

De entre los cambios biologicos, la muerte es el que més significado simbolico
tiene para el mason. Para aceptar el hecho biologico de la muerte se recomienda visitar
cementerios, leer lapidas. En logias tradicionales, antes de la exaltacion o elevacion al
grado de maestro, se le pide al aspirante que redacte su propia nota necroldgica para ser
leida en camara de companeros. Es una plancha de efectos muy poderosos que deberia
ser comun en todas las logias. Se debe aconsejar al Hermano Compafiero que sea since-
ro al escribirla, como si no fuera a ser leida en logia. Que incida tanto en los defectos
como los aspectos positivos de su vida y cardcter. También en lo que le hubiera gustado
que fuera distinto. Puede mencionar a las personas que mas aprecia y los acontecimien-
tos mas relevantes de su vida. Se le debe indicar que, conforme la redacte, debe estar
atento a los sentimientos y emociones que surjan sin resistirse a ellos y que los acoja
con hospitalidad. La finalidad de tal plancha no la de ser leida en logia (aunque sea lei-
da) sino la de tener la oportunidad de efectuar un poderoso ejercicio de introspeccion.

El candidato a la maestria ha de considerar que no s6lo vivimos en Dios, tam-
bién morimos en El. Pero morir no significa estar muerto. Morir quiere decir entrar mis-
teriosamente en el Ser de Dios. Y por tanto, comprender el estado del Ser que siempre
fuimos. Eso es la Inmortalidad o la Eterna Juventud, pues quita el miedo a morir, dado
que lo que profundamente somos no conoce la muerte. En consecuencia, la muerte es
como la fiesta de regreso a nuestro origen.

En suma, con esta meditacion se comprende que:

- Todo cambia constantemente

- Aferrarnos a lo que cambia nos hace infelices.

- Lo tnico real que “tenemos” es el momento presente.

- Nuestros pensamientos no son la realidad, sino que son espejismos o ensonaciones
de lo que creemos que es la realidad.

Protocolo de la meditacion del pase al Oriente Eterno

- Sentaos comodamente con la espalda recta, sin cruzar las piernas y con las manos so-
bre los muslos

- Cerrad (total o parcialmente) los parpados.

- Esbozad una ligera sonrisa en los labios para simbolizar la alegria de entrar en un es-
pacio sagrado.

- Ejecutad durante unos segundos el signo de fe como simbolo de que poneis vuestra
confianza en el Gran Arquitecto del Universo.
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- Finalmente, haced tres respiraciones lentas y profundas para relajar los pulmones y...
jadentro!

- Fijad la atencion a la respiracion y permaneced en el Santuario un par de minutos para
centrar la mente.

- Seguidamente, imaginad vuestra infancia, en el colegio, jugando, con vuestros padres,
familiares y amigos...

- Imaginaos a la edad de 3 a 5 afios aproximadamente, desnudo ante el espejo. Observad
vuestros diminutos pies... piernas..., tronco..., cuello..., cabeza... Tratad de habitar y
sentir vuestro cuerpo infantil durante unos minutos...

- Volved al santuario de vuestra respiracion durante un par de minutos...

- Si os distraéis, no os contrariéis... volved suavemente a la atencion a la respiracion.

- A continuacién imaginaos como joven adolescente, mas alto y esbelto... y con los
cambios propios de la edad. Tratad de recordad la vitalidad y fuerza corporal de esa
época. Imaginaos desnudo ante el espejo. Observad vuestros pies y piernas..., el tron-
co..., el cuello y la cabeza... Reparad en los cambios fisicos de la edad...

- Volved a fijar la atencidn a la respiracion durante un par de minutos.

- Ahora imaginaos en la edad actual, desnudo ante el espejo. Observad vuestros pies y
piernas. El tronco..., el cuello y la cabeza.

- Volved a fijar la atencion en la respiracion durante un par de minutos.

Imaginaos ahora el aspecto que tendra vuestro cuerpo en la vejez. Observad ese cuerpo
desnudo como ante el espejo. Reparad en vuestras arrugas, flacidez y la disminucion de
pelo y en las canas. Observad los pies y piernas..., el tronco, cuello y cabeza.

- Volved unos instantes al Ahora fijando la atencidon en vuestra espiracion.

A continuacion, imaginad vuestra muerte... Observad vuestro cuerpo rigido e inanimado
en el féretro. Presenciad vuestro velatorio... Contemplad vuestro entierro...

- Finalmente, dedicad unos minutos de reflexion para comparar las emociones y senti-
mientos surgidos al visualizar cada una de esas etapas de vuestra vida. Tratad de detec-
tar cuales os han provocado mas rechazo y cuales estdis mas predispuesto a aceptar. De
esta manera, en sucesivas meditaciones, tratad de dirigir amor y bondad hacia aquellas
imagenes de las etapas de la vida que os provocan mas perturbacion. Para ello podemos
decir “Que tengas salud, que seas feliz, que estés libre de sufrimiento...”.

- Terminada la meditacion, volved al Santuario de la respiracion durante un par de mi-
nutos y concluid el ejercicio haciendo una inclinacion con la cabeza en senal de respeto.
Abrid lentamente los parpados, moved suavemente los dedos y extremidades y dad por
concluida la préactica.

MEDITACION Y CONTEMPLACION

“Si el simbolismo masoénico no representara mas que
ideas morales, la Masoneria no contendria nada que no
fuera bien conocido por todo no-masoén, de modo que la
simple asociacién de esas ideas con los utiles de la
construccioén no seria mas que un juego de nifios” (René
Guénon).

Todas las tradiciones iniciaticas distinguen entre meditacion y contemplacion.
Mientras que la primera consiste en una auto-indagacion mediante pensamientos, en la
contemplacion o meditacion pura, por el contrario, se persigue el mayor alejamiento po-
sible de los deseos y pensamientos e incluso la supresion de toda forma discursiva. Por
eso la contemplacion, al no necesitar de pensamientos ni raciocinios, es un método mas
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descansado y simple porque el silencio mental no pretende conocer ni reflexionar sobre
nada.

La diferencia entre la meditacion y la contemplacion es bien nitida. Mientras que
con la primera se utiliza el pensamiento, el raciocinio, la reflexion, la imaginacion y los
sentidos para burilar la piedra (meditare, del latin medire; medir, comparar), lo qie lla-
mamos contemplacion conlleva el desapego de los pensamientos, por mas excelsos y
elevados que éstos sean. Esto implica que, para acercarse al Gran Arquitecto del Uni-
verso, toda idea o imagen que hagamos sobre El serd un obstaculo que interpondremos
en el camino hacia la pura contemplacion; “No des forma a la divinidad en ti mismo
cuando oras, ni permitas que tu mente reciba la impresion de una forma cualesquiera.
Acércate inmaterialmente a lo inmaterial, y comprenderas” (Filocalia, vol. I, Nilo el as-
ceta, Discurso sobre la oracion, 67).

La meditacion es, por tanto, la manera mas sencilla que tienen los principiantes
de acercarse a la Presencia Interior. Como decia San Juan de la cruz, “el estado y ejerci-
cio de principiantes es de meditar y hacer actos y ejercicios discursivos, con la imagina-
ciony» (Llama de amor viva, 32). Al comienzo del itinerario espiritual, la meditacion
discursiva es necesaria al principiante “para ir enamorando y cebando el alma por el
sentido” (Subida del Monte Carmelo 2, 12, 5) a fin de que desarraiguen otros «gustos»
mundanos. Asi, el alma se va «desaficionando de las cosas del mundo y cobrando algu-
nas fuerzas espirituales» (Noche Oscura 1, 8, 3). Por eso, la meditacion sirve “para dis-
poner y habituarse el espiritu a lo espiritual por el sentido y para de camino vaciar del
sentido todas las otras formas e imagenes bajas, temporales y seculares y naturales”
(Subida del Monte Carmelo 2, 13, 1).

Por tanto, la meditacién en objetos y formas, no es mas que una etapa previa o
preparatoria para emprender la meditacion pura, es decir, la contemplacion. Para que
esta tenga lugar es necesario orientar la conciencia a lo interior, haciéndola que pase
gradualmente a otros estados cada vez mas profundos, hasta finalmente llegar, después
de haberse librado asi de todas las limitaciones contingentes, a alcanzar el mismo centro
del ser, donde reside la Presencia Interior. En la meditacion, las visualizaciones o repre-
sentaciones son pensamientos que ayudan al propdsito final de distanciarse de los pen-
samientos y permanecer en la Atencién Plena. Si bien, de un lado, el raciocinio no es
nada mas, y nada menos, que una facultad especificamente humana e individual, el
hombre tiene la capacidad de trascenderla y acceder a otras modalidades de conocimien-
to «suprarracionales» o de orden metafisico

Las primeras etapas de la meditacion con pensamientos dan resultados. Pero lle-
ga un momento en que la meditacion e imagenes, frases, pensamientos, etc. se vuelven
repetitivos, mondtonos y cansados; “todas las técnicas estan destinadas al fracaso por-
que se utilizan para sentirse mejor, y la inica manera de sentirse mejor es dejar de sen-
tirse mejor”. La unica manera de evitar esa desilusion es darse cuenta de que tal desilu-
sion forma parte del proceso de busqueda de la paz. Es un sentimiento que hay que aco-
ger, aceptar y analizar. Tal vez sea el momento de pasar de la meditacion a la contem-
placion. A fin de cuentas, decia René Guénon que el Trabajo masénico meramente psi-
coldgico y moral apenas tiene que ver con el &mbito de la Iniciacidn, sino que es una la-
bor preparatoria que conduce hasta el umbral de los pequeiios Misterios.

En la masoneria, con expresiones como “cuadrar la meditacion”, “escuadrar el
pensamiento” o “cuadrar la oracion” se designa el paso de la meditacion reflexiva o dis-
cursiva, a la meditacion pura o exenta de pensamientos, es decir, a la meditacion sin ob-
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jetos o contemplacion. Por tanto, la meditacion cuadrada equivale a la contemplacion.
De ahi que, segun Bernabé de Palma (1469-1532), para contemplar en profundidad una
cosa, hay que conocer su anchura, longitud, altura y profundidad, pues si tuviéramos so-
lo un conocimiento de su altura o de los lados seria una vision parcial e imperfecta.
“Siendo Dios inmenso e inaccesible, se ha de contemplar cuadrado, que no hay mas que
contemplar en lo profundo que en lo alto, ni en lo ancho que en la longura, porque es
una simplicisima igualdad... se ha de contemplar cuadrado ya que la contemplacién
nunca alcanza a ser perfecta hasta que cuadra en sosegada quietud” (Bernardino de La-
redo, Subida del Monte Sidn, 1538, Sevilla, p. 257).

Cuando la meditacion es pura, no hay ruidos de ninguna clase, es decir, pensa-
mientos que nos distraigan de la Pura y Plena Atencion. Asi, para entrar en el Templo
Interior, en el Sancta Sanctorum, hay que guardar absoluto silencio mental. En la ense-
flanza masonica, se explica que durante la construccioén del Templo no se escuch6 ruido
de metales; “Cuando edificaron [el Templo] ni martillos ni hachas se oyeron, ni ningiin
otro instrumento de hierro” (I Reyes, 6,7). Y que en los altares “no puede encontrarse
nada metéalico” o que uno debe entrar en su interior “despojado de todos los metales”,
siendo el pensamiento “yo” el metal mas pesado. Y por eso se dice en Génesis 20, 25
que “si me haces un altar de piedra, no lo construiras con piedra tallada, ya que al la-
brarlas con escoplo [la mente] lo profanarias” (Exodo 20,22).

El Templo (Alma) ha de construirse (meditacion) en silencio (vacio de pensa-
mientos). El hombre no es su mente, el hombre no consiste en sus pensamientos. Por el
contrario, los pensamientos son herramientas al servicio del hombre. Otra cosa es que,
desgraciadamente, muchos hombres estén dominados por sus pensamientos y que mas
que pensar, sean pensados. Para construir el Templo interior debes desapegarte de esas
herramientas que son los pensamientos, pues ellos son los peores metales. No se trata de
un mero “no tener pensamientos” o “no pensar”, sino de distanciarse de ellos, es decir,
en observarlos y marcar la separacion entre el flujo mental y ti en cuanto consciencia.
Es como sintonizar una radio encontrando el canal adecuado.

La contemplacion es uno de los caminos mas directos y sencillo hacia Dios. No
hace falta hacer nada. No necesitamos conseguir resultados ni adquirir nada. Como no
hay presion por conseguir resultados, no hay angustia o frustracion. Eso nos libera del
voluntarismo. Presenciar implica actitud neutral, desinteresada, sin apropiacion. Lleva a
la tolerancia.

Por tanto, en masoneria, burilar el ego-mente equivale a escuadrarla o despojarla
de pensamientos. Escuadrar la meditacion es trabajar para pasar de la oracion con for-
mas e imagenes a la oracion o meditacion cuadrada, es decir, la contemplacion. Y esta
es la verdadera manera en la que un mason esta al Orden.

LA BUSQUEDA DE LA PALABRA PERDIDA

“El masén busca la Palabra Perdida. Pero mas bien
debe dejarse encontrar, ya que la Palabra Perdida no
hace sino buscarnos”.

Recordemos el didlogo que aparece en el catecismo masénico denominado ma-
nuscrito Edimburgo, del afio 1696:
“- (Cuantos son los puntos de la masoneria?
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- Cinco, a saber; pie contra pie, rodilla contra rodilla, corazén contra corazén, mano co-
ntra mano y oreja contra oreja...

- (Cudl es el primer punto?

- El primero es oir y callar”.

Para el masén que construye el Templo interior, el Arte Real implica el conoci-
miento de los cinco puntos necesarios para levantar tal edificio (las cuatro direcciones
del espacio y el centro), es decir, el escuadramiento de la meditacion mediante el control
o resignacion de los cinco sentidos para ponerse al Orden. De hecho, aunque el citado
manuscrito de Edimburgo de 1696 solo da una pista sobre el primer punto, podemos
aventurarlos todos:

1° Pie contra pie; oir y callar (aprender con humildad).

2° rodilla contra rodilla; oir, ver (pues ya ha caido la venda) y callar (completar
la formacion).

3° corazon contra corazon; entrar en el corazén-Tabernaculo.

4° mano contra mano; reunir lo disperso (tapar las ventanas de los cinco de-
dos=sentidos).

5° oreja contra oreja; escuchar la Palabra Perdida en el Templo interior, el
Sancta Sanctorum.

(Que hay en el Sancta Sanctorum? El Antiguo Testamento explica que dicha es-
tancia custodiaba el Arca de la Alianza en la que se encontraba depositada la revelacion
hecha por Dios a Moisés. Dice un manuscrito masonico:

“- ;Qué representan las tablas depositadas en el Tabernaculo?
- Es un simbolo de nuestra alma”.

(Como pasar de la meditacion reflexiva a la meditacion pura? Es decir, jcOmo
escuadrar la meditaciéon? La mente produce pensamientos sin parar. Es casi imposible
dejar la mente en blanco. Los pensamientos son indomitos. Pero el problema no son los
pensamientos, sino nuestra tendencia a darles crédito. Luchar contra los pensamientos
no hace mas que multiplicarlos y generar resistencias y tensiones. La actitud es aceptar-
los, acogerlos y observarlos con paciencia y amabilidad como los huéspedes de nuestra
casa. Para ello hay que cerrar las ventanas de los cinco sentidos para que la mente no
tienda a procesar la informacion que proviene de los objetos externos. Asi, con los ojos
cerrados, en un espacio silencioso, recogidas las potencias del alma, podemos mas fa-
cilmente centrar la atencion en el propio pensamiento.

La practica contemplativa o de cuadrar el pensamiento consiste en mantener la
atencion a la respiracion para relajar la mente y evitar que los pensamientos nos distrai-
gan para después dejar de prestar atencion a la respiracion y atender al hecho de pensar.
Pero no se trata ahora de etiquetarlos sino de darse cuenta de que estamos pensando. No
importa el contenido de los pensamientos por muy positivos o bondadosos que sean.
Les damos la bienvenida y volvemos a darnos cuenta de que estamos pensando.

Y si nuestra mente se distrae y no podemos estar en el ejercicio, siempre pode-
mos volver la atencion al Santuario de la respiracion y estar un tiempo en ella hasta que
la atencion se haya estabilizad Entonces, nuevamente volveremos a prestar atencion al
hecho de pensar, darnos cuentas de los pensamientos sin ningln juicio ni valoracion,
con pura aceptacion de lo que sucede en el momento presente. No se trata de resistir los
pensamientos, porque entonces les damos fuerza. Se trata de atender al hecho de pensar,
darse cuenta de que estamos pensando. No se trata de pensar ni de combatir los pensa-
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mientos con mas pensamientos. Se trata de prestarles atencion hasta comprobar experi-
mentalmente que ellos forman parte del campo de nuestra consciencia... pero no son
nuestra consciencia. Hay alguien que los presencia. Es la Presencia Interior.

Con el tiempo, aumentaremos nuestra capacidad para permanecer en Atencion
Pura o Plena mas tiempo en cada momento del dia, tanto en la meditacién interna, como
prestando atencion a los eventos del Presente.

Es importante insistir en que la atencion a esa sensacion de si mismo, a “Yo
Soy”, centrada en observar los pensamientos, ha de ser efectuada de forma paciente y
sosegada eliminando cualquier sobreesfuerzo o violencia. Cualquier esfuerzo fisico o
intelectual en este sentido lo es siempre del cuerpo-mente. La verdadera meditacion,
como la verdadera presenciacion, es siempre sin esfuerzo. Por tanto, no se trata de com-
batir los pensamientos, sino de no prestarles atencion. Enfrentarlos seria como querer
apagar un fuego con gasolina; si se les combate, eso mismo les da vida. Simplemente
basta con darse cuenta, cada vez con mayor frecuencia, de que acontezca lo que acon-
tezca, acontece debido a que “Yo Soy”. No es necesario dejar de pensar, sino en dejar
de estar interesado en los pensamientos. Entonces descubrirds un estado de presencia-
cion brillante, neutral y hospitalaria. Y ello solo se consigue al experimentar que somos
consciencia que estd mas alla presenciando los pensamientos. Es el desapego a los obje-
tos externos, es decir, a los pensamientos lo que proporciona la fuerza y conviccidon ne-
cesarias para recorrer la via metafisica.

Y aunque los pensamientos sean “tantos como espigas en un campo de trigo”
(Shibbolet) todas ellas se pueden cortar de un tajo para pasar las aguas del flujo mental
tranquilamente. Recuerda que para pasar el rio Jordan habia que pronunciar correcta-
mente la palabra de paso “Shibboleth” (Jueces 12, 4) so pena de perder la cabeza, es de-
cir, de quedar a merced del flujo de los pensamientos. Hay que despreciarlos al conside-
rarlos una actividad subalterna del ser humano; “Haz todo lo que esté en tu mano para
actuar como si ignoraras con cuanta fuerza tales pensamientos interfieren entre ti y
Dios. Procura mirarlos por encima del hombro, por asi decirlo, como si buscaras otra
cosa, que serd Dios, envuelto en la nube del no saber. Si actuas de este modo, creo que
pronto descubrirds que tu ardua tarea se vuelve mucho mas liviana” (“La Nube del No-
Saber” 32).

(Como mantener sin esfuerzo la atencion a la sensacion de ser o “Yo Soy”? Sri
Ramana recomendaba mantener o recuperar la atencidon a base de preguntarse insisten-
temente en cualquier momento del dia ja quién?; “si surgen otros pensamientos, debe-
mos preguntarnos inmediatamente a quién le han acontecido. Por muchos pensamientos
que surjan, ;qué importa? Tan pronto como aparece cada pensamiento, si atendemos vi-
gilantemente a quién ha acontecido, «a mi» sera claro. Si atendemos a «;quién soy
yo?», es decir, si volvemos nuestra atencion hacia nosotros mismos y la mantenemos fi-
jada firme y atentamente en nuestro ser auto-consciente esencial para descubrir qué es
realmente este «mi», la mente vuelve a su lugar de nacimiento y puesto que con ello nos
abstenemos de prestarle atencion, el pensamiento que habia surgido también se sumer-
ge” (Nan Yar 6).

Trasladado al ambito masdnico, corresponde al aprendiz la practica de la medi-
tacion discursiva apoyandose en los simbolos, el ritual, los valores y virtudes masénicas
(fraternidad, tolerancia, libertad, igualdad, generosidad, etc.). Una vez pasado al grado
de compafiero, debe ejercitarse en escuadrar la meditacion desbastando la mente de pen-
samientos en todos sus lados, es decir, puliendo los sentidos hasta controlar las puertas
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de las potencias del alma. Y una vez escuadrada la mente, es decir, una vez exenta de
pensamientos, la maestria da acceso a la meditacion cuadrada. Aqui la labor consiste en
ganar cada dia mas tiempo de permanencia en la atencion a “Yo Soy”.

En suma, se trata de fijar la atencion en la sensacion “Yo Soy” que, hay que re-
cordarlo una vez mas, es el sagrado Nombre de Dios revelado por £/ mismo a Moisés;
“YO SOY EL QUE SOY” (Exodo 3,14).

Decia René Guénon que “En el fondo, el verdadero secreto, y por otra parte el
unico que no puede jamads ser traicionado de ninguna manera, reside unicamente en lo
inexpresable, que es, por ello mismo, incomunicable, y hay necesariamente una parte de
inexpresable en toda verdad de orden trascendente. Es en esto donde reside esencial-
mente en realidad, el significado profundo del secreto iniciatico”.
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